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IZVLEČEK 
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Poglavitni cilj tega diplomskega dela je razčlenitev učinkovitosti osnovnega zaveslaja v kajaku 
za spust na divjih vodah in razlik v kakovosti tehnične izvedbe osnovnega zaveslaja med 
vrhunskim tekmovalcem in manj kakovostno tekmovalko. Meritve izvajamo na mirni oziroma 
stoječi vodi. Hkrati je namen dela tudi preizkus sistema meritev in razčlenitve v dejanskih 
pogojih, saj je cilj tovrstnih razčlenitev pogosta ter enostavna uporaba, ki vodi v stalni in 
neprekinjeni napredek v kakovosti tehnične izvedbe kajakaševega osnovnega zaveslaja. Temelj 
za uspešno izvedbo meritev in razčlenitev je vzpostavitev in poznavanje vrednosti izvedbe 
osnovnega zaveslaja predstavljenih in določenih v uvodnem poglavju tega dela.  
 
Meritve izvajamo z dvema merjencema na stoječem rokavu reke Ljubljanice. Izvajalec meritev 
z brega v bočni ravnini posname oba merjenca, ki na treh različnih območjih jakosti napora 
preveslata vnaprej določeno razdaljo. Za izvedbo meritev in razčlenitve uporabljamo tablični 
računalnik ter programe prilagojene uporabi na tej napravi. V delu prikažemo primerjavo 
vrednosti predstavljenih spremenljivk osnovnega zaveslaja ter prikažemo medsebojne 
povezave ter soodvisnosti le-teh. 
 
Ugotovili smo, da obstaja velika razlika v vrednostih, ki določajo stopnjo učinkovitosti 
osnovnega zaveslaja med vrhunskim tekmovalcem in manj kakovostno tekmovalko. Hkrati 
potrdimo, da je postopke meritev in razčlenitve veščemu izvajalcu možno opraviti v izjemno 
kratkem času, kar da delu veliko uporabno vrednost. Ob končani razčlenitvi zaključimo, da je 
napredek v stopnji kakovosti tehnične izvedbe osnovnega zaveslaja neprekinjeno in neskončno 
delovanje skozi celotno kajakaševo kariero. 
  
  
ABSTRACT 
 
ANALYSIS OF A WILDWATER KAYAK BASIC FORWARD STROKE ON FLATWATER WITH THE 
USE OF A TABLET  
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The main goal of the following thesis is the analysis of the wildwater kayak basic forward 
stroke efficiency on flatwater. The difference in technical profficiency between a high level 
athlete and a developing one is observed. In addition, the purpose of this paper is further 
testing of the measurements and analysis protocols in real world conditions, as the goal of the 
featured analysis analysis is a frequent and relatively simple use which results in a steady 
improvement of quality of paddler`s technique.  
 
Knowledge and understanding of kinematics and dynamics of the wildwater kayak basic 
forward stroke published and defined in the first chapter of this thesis are the key to 
performing a sucesful analysis. 
 
The measurements are performed by two athletes on a flat surface of the Ljubljanica river. A 
video of both athletes paddling at three different intensity zones over the same distance will 
be taken. 
 
A tablet will be used for measurements and analyisis of the wildwater kayak basic forward 
stroke. 
 
Furthermore, the analysis of the presented variables and their mutual dependencies and 
correlations will be looked into and explained.  
 
We came to a solid conclusion, that differences in values of the parameters between the two 
athlets of different skill levels exist.  
 
We also confirm, the the said process of measurements and analysis of wildwater kayak basic 
forward stroke can be performed in a very short duration of time, which gives this paper a real 
practical value. 
 
We conclude that the improvement in level of the technique in wildwater kayak basic forward 
stroke is a continious and neverending process throughout the whole athlete`s career.   
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UVOD 
 
Spust na divjih vodah je ena izmed najbolj prepoznavnih kajakaških disciplin. Lahko celo 
trdimo da gre za najbolj sestavljeno od kajakaških disciplin, saj od tekmovalca za uspeh na 
največjih tekmovanjih zahteva, da je tako telesno (z visoko stopnjo razvitosti osnovnih gibalnih 
sposobnosti - vzdržljivost, moč, hitrost) kot tehnično (poglavitna je učinkovita poraba energije, 
le-ta pa je odvisna od učinkovitosti osnovnega zaveslaja) vrhunsko pripravljen ter primerljiv, 
poleg tega pa mora tekmovalec obvladati še hitro premagovanje različnih vrst divje vode, saj 
velika tekmovanja vedno potekajo na različnih prizoriščih, zahtevnost premagovanja brzic pa 
se tako spreminja – na lažji, mirnejši vodi prihaja do izraza bolj telesna pripravljenost – 
prevladujejo močnejši in telesno bolj nadarjeni tekmovalci, šibkejši pa se z njimi kljub 
morebitni tehnični prevladi težko enakovredno primerjajo. Na težjih, bolj zahtevnih vodah je 
ravno obratno – prevladujejo tekmovalci, kateri so tehnično boljši, medtem ko jim tekmovalci, 
katerih tehnika je manj razvita, težko sledijo. 
 
Tekmovanja v spustu na divjih vodah potekajo v dveh disciplinah – spust na kratki progi na 
divji vodi in klasični, daljši spust. Le – ta disciplina je tradicionalna, v klasičnem spustu so 
tekmovali že tekmovalci leta 1933 na prvenstvu Kraljevine Jugoslavije, ki ga je organiziral 
Kajak Kanu Klub Ljubljana. Tekma je potekala na reki Savi med železniškima postajama v Savi 
pri Litiji in Hrastnikom. Zanimiva podrobnost s tega, prvega dokumentiranega tekmovanja je, 
da se je uradni časomerilec po izvedenem štartu usedel na vlak ter se z njim odpeljal do cilja v 
Hrastniku, kjer je pričakal kajakaše in tako izmeril čas (Žnidarčič, 2016). Zaradi vojnih (in 
povojnih) razmer so prvo svetovno prvenstvo organizirali šele leta 1959 v Francoskem 
Treignacu. Tam sta prvi veliki uspeh slovenskega spusta na divjih vodah dosegla dva kajakaša, 
ki sta izvirala iz Solkana pri Novi Gorici – Anton Prijon ter Pavel Bone, ki sta zasedla 1. in 2. 
mesto. Prijon je zastopal Nemčijo, Bone pa Jugoslavijo (Žnidarčič, 2016). Prva tekmovanja v 
spustu na divjih vodah so bila izjemno dolga, verjetno tudi zaradi posebnosti oziroma zahtev 
časomerilne službe – prej opisani primer časomerilca na prvem prvenstvu Jugoslavije nam 
lahko služi kot opomin, kako težko je bilo v tistih časih organizirati tekme ter vsem 
tekmovalcem natančno izmeriti čas. Skozi čas so se tekmovanja v klasičnem spustu krajšala. 
Enourne spuste iz začetnih let prvenstev so zamenjale tekme, ki v današnjem času le redko 
trajajo dlje od petnajstih minut. 
 
Spust na krajši progi je novejša, gledalcu bolj zanimiva disciplina. Le malo spustov na kratki 
progi sedaj traja dlje od minute, odvijajo pa se na najbolj divjih odsekih rek oziroma kar na 
umetnih slalomskih progah. Iz opisanega lahko zaključimo, da spust na kratki progi, za razliko 
od daljše, klasične preizkušnje od kajakaša zahteva povsem drugačen tip napora ter predvsem 
drugačno telesno pripravo v pripravljalnem obdobju. Glede na razlike v fizioloških zahtevah 
med disciplinama lahko sklepamo, da so lahko le redki tekmovalci primerljivi v obeh 
disciplinah hkrati. Zaradi narave tekmovanj (pomembnost skupinskih tekem) ter pravil 
Mednarodne kajakaške zveze je večina državnih moštev sestavljena iz kajakašev, ki so zmožni 
vsaj spodobnega nastopa v obeh različnih disciplinah. 
 
Tekmovanja v spustu na divjih vodah potekajo v treh različnih tipih čolna (kanu enosed, kajak 
enosed, kanu dvosed), za vsak spol posebej : 
 
- K1 moški 
- K1 ženske 
- C1 moški 
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- C1 ženske 
- C2 moški 
- C2 ženske 
 
Na svetovnih in evropskih prvenstvih se v vsaki disciplini tekmuje še v moštveni preizkušnji , 
v kateri hkrati nastopijo po trije tekmovalci iz vsake nastopajoče države, rezultat moštva pa je 
enak rezultatu zadnjega oziroma najšibkejšega člana moštva. 
 
Tekmovalci ter tekmovalke v spustu na divjih vodah kljub temu, da tekme potekajo na divji 
vodi večino vadbe opravijo na mirni oziroma tekoči vodi, kjer je vadba osredotočena na telesno 
pripravo in tehnični vidik tekmovalnega nastopa. 
 
Ker je v zadnjem desetletju glavnina največjih Slovenskih uspehov v spustu na divjih vodah 
vezana na moško K1 kategorijo, je razčlenitev tehnike veslanja vezana na posebnosti veslanja 
v kajaku enosedu – enaka orodja lahko uporabljamo tudi za razčlenitev osnovne tehnike v 
kanuju enosedu (ali dvosedu), z nekaj manjšimi posebnostmi.  
 
 
POSEBNOSTI DISCIPLINE KAJAK SPUST NA DIVJIH VODAH 
 
Izvedba kajakaškega zaveslaja ter posledično fiziološke zahteve kajakaških disciplin so zaradi 
premikanja čolna skozi vodo precej drugačne kot pri gibanjih na prostem ter ostalih kopenskih 
športih, predvsem zaradi razlike v snovi, skozi katero se tekmovalec giblje. Velika napaka 
mnogih vaditeljev je, da v načrt kajakaševe vadbe preprosto preslikajo znanja in izkušnje iz 
drugih športov, ki potekajo na prostem – na trdi podlagi. Vaditelji s tem zanemarijo osnovne 
posebnosti gibanj ki se odvijajo v vodi, kot tudi kajakaške discipline same. Določene posebne 
zakonitosti si kajakaški šport deli s plavanjem in veslanjem – tem športom je skupna voda. 
 
Med te posebnosti spadajo: 
 
- Občutek za vodo je sposobnost športnika, da začuti in učinkovito zajame vodo – vode 
se z veslom oprime. Notranja človekova čutila (npr. mišično vreteno, Golgijev tetivni 
aparat) so odgovorna za čutenje upora vode na veslu. Skozi stopnje tekmovalčevega 
gibalnega razvoja je glavna naloga vaditelja, da ta čutila ter posledično sposobnost 
čutenja upora vode na veslu razvije do najvišje stopnje. Za razvoj teh sposobnosti so ob 
spoštovanju načela postopnosti in načrtnosti oblikovane mnoge igre in naloge, ki 
mladim kajakašem na zanimiv in zabaven način približajo predstavljeno vsebino.  
- Občutek za vodo »sestavljajo občutek za drsenje, občutek za oprijem vode in občutek 
za optimalno razmerje med premikom čolna na zaveslaj ter frekvenco zaveslajev« 
(Župančič Regent, 2015). Citatu je potrebno dodati, da govorimo o oprijemu vode s 
pomočjo vesla, oziroma oprijemu lista vesla v vodi. 
- V nasprotju z večino športov, ki potekajo na prostem se v športih, ki potekajo v vodi 
športniki ne zanašajo na prožnost mišično – tetivnega aparata. Športniki na kopnem (na 
trših podlagah) poskušajo izrabiti te prožnostne lastnosti svojega telesa, kar dosegajo z 
izrabo čim krajših stičnih časom oddaljenega dela telesa z podlago. Nasprotno se dogaja 
v športih, ki potekajo v vodi – športniki iščejo najdaljši možen stik z vodo, ki vodi do 
daljšega deleža potisnega dela v trajanju celotnega giba. 
- Prenos največje možne sile ki jo (teoretično) lahko kajakaš proizvede, na premikanje 
čolna je nemogoč zaradi velikega pomena zmožnosti ohranjanja in vzpostavljanja 
ravnotežnega položaja telesa med gibanjem v čolnu in občutka za vodo – pogosto je 
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šibkejši kajakaš zaradi boljšega občutka za vodo in posledično boljšega oprijema vode 
hitrejši od tistih, ki so od njega močnejši ter zmožni ustvariti večje silo na veslo v vodi, 
vendar zaradi napake v tehničnem modelu to silo nekje izgublja in je ne prenaša na 
gibanje čolna v smeri naprej (Župančič Regent, 2015). 
- Vodni upori se spreminjajo tako med različnimi prizorišči kot tudi na vsakem 
posameznem prizorišču samem. Glavni razlog za to je razlika v specifični masi vode – 
ta je odvisna od mineralne sestave, tipa, temperature ter vsebnosti kisika v vodi. Na divji 
vodi se te razlike še močno povečajo (Baudouin in Hawkins, 2002). 
- Spreminjanje drsenja čolna in občutka oprijema vesla  v vodi kot posledica 
spreminjajočih se vodnih razmer oziroma nastajanja vodnih tvorb kot so valovi ter 
podirajoči se valovi in vrtinci. Kajakaš mora svojo tehniko veslanja in manevre le-te 
prilagajati vodnim tvorbam – značilnost kajakašev visoke stopnje kakovosti je 
brezhibno izkoriščanje teh tvorb z namenom pospeševanja hitrosti čolna brez dodatne 
porabe energije. Po drugi strani pa slabši tekmovalci porabljajo več energije zgolj za 
ohranjanje prvotne hitrosti gibanja čolna.  
 
Zaradi nazadnje opisanega dejstva smo se prisiljeni odpovedati meritvam sil zaveslaja na divji 
ali celo tekoči vodi, saj bi nam le-te glede na posebnosti tekoče ali celo divje vode predstavljale 
preprosto preveč spremenljivk, zaradi katerih bi bila natančnejša in verodostojna primerjava 
osnovnega zaveslaja na divji ali celo tekoči vodi bolj ali manj nemogoča, predvsem pa 
neponovljiva. 
 
Za izhodišče tega dela postavimo torej veslanje na mirni vodi, vendar v tekmovalnem čolnu za 
spust na divjih vodah. 
 
Glede na vse našteto lahko zaključimo, da zaradi posebnost gibanja skozi vodo prihaja do večjih 
razlik v zakonitostih vadbe – zaradi manjših sil in posledično manjšega stresa za mišično-tetivni 
aparat je lahko časovni delež vadbe v sezoni večji kot pri kopenskih športih. Hkrati je 
pomembno upoštevati, da je večji del vadbe potrebno posvetiti tudi izgradnji ter razvoju in 
ohranjanju občutka za vodo, ki kasneje odločilno vpliva na učinkovitost veslanja, posledično 
pa tudi na doseganje rezultatov.  
 
Szanto (2004) v svojem delu izpostavlja razlike v deležu upora snovi glede na kopenske športe 
– upor na čoln delimo na upor vode (93%) ter upor zraka (7%). 
 
 
BIOMEHANIČNE MERITVE NA MIRNI VODI 
 
Biomehanične meritve kajakašev na divjih vodah se še vedno razvijajo, smo med prvimi, ki se 
s tem ukvarjamo in postavljamo pravila meritev, katerih namen je boljši vpogled v kajakaševo 
učinkovitost veslanja. Te meritve bodo predstavljale odlično dopolnilo že uveljavljenim 
meritvam pri prepoznavanju nadarjenih tekmovalcev ter skrbi za njihov nadaljnji razvoj.  
 
Šprint na mirnih vodah pa je znanstveno precej bolj razvit ter predelan. Biomehanične meritve 
uporabljajo vsa bolj razvita državna moštva ter vaditelji, na tem področju je šport močno 
napredoval. 
 
Prvi so z biomehanskimi meritvami kajakašev začeli Rusi in Vzhodni Nemci pod vodstvom 
Issurina in Sperlicha pred slabimi petdesetimi leti. V 80. letih 20.stoletja so jim sledili Avstralci. 
Znanstveniki ter trenerji »z zahoda« so se pridružili kasneje. 
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Biomehanične meritve na vodi lahko razdelimo v tri sklope: (Sperlich in Baker, 2002) 
- Razčlenitve tekmovanj 
- Merjenje sil na veslo/čoln na vodi 
- Kinematične razčlenitve in primerjave 
 
Razčlenitev tekmovanj sestoji iz video primerjave tekmovalnega nastopa kajakaša. Spremljamo 
frekvenco zaveslajev, hitrost čolna, časovni delež dela potiska v trajanju celotnega zaveslaja, 
vmesnih časov, ter analize vpliva vodnih tvorb na gibanje tekmovalčevega čolna. Za 
natančnejše primerjave uporabimo bodisi čas, bodisi vnaprej dogovorjene razdalje, ki jih za 
potrebe razčlenitev tekmovalnega nastopa določimo na progi. Tako video primerjavo 
tekmovanj lahko uporabljamo hkrati za primerjavo preteklega tekmovanja in tekmovalčevega 
nastopa na njem, kot tudi za načrtovanje tekmovalnega nastopa na naslednjih tekmovanjih. 
 
Za razčlenitev celotne, skupne sile, katero tekmovalec proizvaja na list vesla uporabljamo 
meritve sil na veslo/čoln na vodi. Te izmerimo s  telemetričnimi napravami, pritrjenimi bodisi 
na čoln, bodisi na veslo povezanimi z merilčevim (tabličnim) računalnikom. Glavna merljiva 
spremenljivka je sila, katero povzročamo na list vesla, mnogokrat povezana s pospeškom 
oziroma hitrostjo čolna. Na ta način merilec dobi podatke o velikosti in smeri kajakaševega 
sunka sile. 
 
Dvodimenzionalne kinematične analize iz bočne ravnine so preprostejše, izkušen vaditelj pa že 
iz teh pridobi dovolj podatkov za ustrezno razčlenitev kajakaševega tehničnega znanja in 
učinkovitosti njegovega zaveslaja. 
 
 
DOSEDANJE POMEMBNEJŠE RAZISKAVE S TEGA PODROČJA 
 
Že od leta 1972 in Olimpijskih iger v Muenchnu je kajakaški šprint na mirnih vodah član 
družine olimpijskih športov. Slalom na divjih vodah se je na OI pojavil leta 1972, potem pa do 
OI v Barceloni leta 1992 ni bil več del največjega športnega dogodka na svetu. To dejstvo, v 
kombinaciji z enostavnostjo in predvidljivostjo izvedbe šprinta na mirnih vodah ter njegove 
razvitosti po svetu (na velikih tekmovanjih tekmujejo predstavniki skoraj stotih držav) je močno 
pripomoglo k razmahu pojava biomehaničnih meritev, razčlenitev in raziskav s področja 
učinkovitosti veslanja v šprintu na mirnih vodah. Te raziskave so uporabne tudi za tekmovalce 
ter vaditelje spusta na divjih vodah, ki si s šprintom na mirnih vodah deli mnoge skupne 
značilnosti, zato je pomembno, da se dotaknemo raziskav in znanj, že pridobljenih na tem 
področju. 
 
Raziskava Poljske Kopernikove univerze (Hagner-Derengowska, Hagner, Zubrzycki, 
Krakowiak, Słomko, Dzierżanowski, Rakowski in Wiącek-Zubrzycka, 2014) predpostavi, da 
sta kajak in kanu tehnična športa. Csaba Szanto (2004) v svojem priročniku kot glavni cilj 
biomehaničnih meritev učinkovitosti osnovnega zaveslaja v kajaku izpostavi doseganje 
najvišjih hitrosti na dani razdalji z učinkovito porabo energije ter visoko hitrostjo. Hkrati 
izpostavi dejstvo, da je razvoj kajakaševe tehnike osnovnega zaveslaja neprekinjeno dogajanje 
od začetka do konca kajakaševe športne poti – tehnična izvedba zaveslaja nikoli ni tako dobra 
ali učinkovita, da ne bi mogla biti boljša.  
 
Raziskava tehnike veslanja kanuistov na mirnih vodah Čeških raziskovalcev (Zahalka, Maly, 
Mala, Doktor in Vetrovsky, 2011) razkrije, da so gibalni vzorci vrhunskih kanuistov skoraj enaki 
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pri več različnih hitrostih, spremembe se pojavijo se le v dinamiki zaveslaja in sami hitrosti 
gibanja. 
 
McDonnel (2013) je v svojem delu raziskovala povezavo med frekvenco zaveslajev in 
uvrstitvijo oziroma rezultatom. Z uporabo metronoma kot vsiljenega ritma veslanja in 
veslanjem na tekmovalni hitrosti je določila frekvence veslanja potrebne za doseganje najvišjih 
mest. Zanimale so jo razlike v odzivu različnih tekmovalcev na dajanje povratnih podatkov o 
frekvenci veslanja ter predvsem dvigovanje frekvence in njen vpliv na tehniko tekmovalnega 
nastopa. V svoji raziskavi pride do zaključka, da se boljši tekmovalci bolje odzovejo na 
spremembe frekvence veslanja, ter da se z dvigovanjem frekvence skrajša zaveslaj – tako 
prostorsko kot časovno. 
 
Matthew Brown (2009) v svoji doktorski nalogi trdi, da je kajakaštvo na mirnih vodah zelo 
proučevan šport. Posledica tega sta skokovit razvoj opreme ter posledično tudi tehnike, ki imata 
neposreden vpliv na rezultat. Večina raziskav je usmerjena v zgornji del trupa – področje rok in 
ramen, raziskovalci pa nekako zanemarjajo delo trupa in nog. Brown (2009) z uporabo 
kinetičnih, 3D kinematičnih in EMG raziskav ugotavlja, da tekmovalci višje in najvišje 
kakovosti dosegajo boljše sukanje trupa, kakovostnejše delo nog, del vboda izvajajo dlje od 
telesa, česar posledica je večji proizvod sile, ki prinese višjo povprečno hitrost veslanja in s tem 
boljši rezultat. 
 
Sayers (1990) v svojem delu s 3D kinematično analizo ob uporabi visoko frekvenčnih kamer 
(100/s) zbira podatke in postavlja določila učinkovitega veslanja. Med najpomembnejše 
dejavnike osnovnega zaveslaja postavi visoko frekvenco veslanja, visok delež dela potega ter 
visok delež vrtenja trupa okoli navpične osi ob vbodu. 
 
Meng Li (2017) v svoji raziskavi kot najpogostejše metode za raziskovanje učinkovitosti 
osnovnega zaveslaja v kajaku na mirni vodi izpostavi 3D kinematične analize, EMG ter 
dinamične analize na vodi. Primarni cilj teh raziskav naj bi bil določitev tistih dejavnikov ki 
ovirajo oziroma zavirajo gibanje, njihova preprečitev in odprava ter posledično izboljšanje 
osnovne tehnike zaveslaja.  
 
Konec osemdesetih let 20. stoletja je z razvojem opreme ter pojavo tako imenovane »žličkaste« 
oziroma ukrivljene oblike lista vesla poskrbel za množično povečanje zanimanja raziskovalcev 
za raziskave učinkovitosti osnovnega zaveslaja. Kendal in Sanders (1992) ugotavljata, da je 
smer potega oziroma sunka sile pri žličkasti obliki lista vesla precej bolj diagonalna, v smeri 
stran od čolna v čelni ravnini, kot pa pri starejših različicah oblik listov vesel. Baker, Rath, 
Sanders in Kelly (1999) so raziskovali razliko med tehniko osnovnega zaveslaja moških in 
žensk. Ob uporabi 3D kinematične analize so ugotovili, da je na koncu 80. let 20. stoletja prišlo 
do velikega razvoja tehnike osnovnega zaveslaja ter dokazali, da je učinkovitost veslanja ob 
uporabi žličkaste oblike lista vesla 15% večja. Hkrati so raziskovalci dokazali, da je razlika med 
moškimi in ženskimi prisotna predvsem pri moči, tehnična izvedba pa je pri obeh spolih 
primerljiva. 
 
Raziskovalci s Sevillskega Inštituta za šport (Lopez in Serna, 2011) so z uporabo 3D 
kinematičnih senzorjev analizirali dele potega šestih vrhunskih kajakašev, članov španske 
državne reprezentance v šprintu na mirnih vodah. Z izvedbo enominutnega šprinta na 
kajakaškem ergometru so želeli razviti tako imenovani »profil optimalnega zaveslaja«, ki je bil 
sestavljen iz profilov osnovnega zaveslaja teh šestih vrhunskih tekmovalcev. »Profil 
optimalnega zaveslaja« naj bi predstavljal najboljši možni zaveslaj, vsak odmik od tega pa 
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zmanjša učinkovitost veslanja. 
 
Raziskave s področja slaloma na divjih vodah so zaradi že prej navedenih dejstev precej bolj 
redke in ožje naravnane. Hunter, Cochrane Wilkie in Sachlikidis (2008) so razvijali analizo 
kajakaških nastopov z uporabo treh kamer. Spremljali so razlike med različnimi vrstami izvedbe 
protitočnih vrat ter ugotavljali, kako ob tem izboljšati uporabo kamer. Klauk in Sperlich sta bila 
(1992) na tem področju pionirka – raziskovala sta uporabo mikro kamer na čolnu in tekmovalcu 
v slalomu na divjih vodah. Večina biomehaničnih meritev slaloma na divjih vodah se tako 
zaradi spremenljivosti in neponovljivosti dejavnikov na divji oziroma tekoči vodi še vedno 
izvaja v laboratoriju. Brazilski raziskovalci (Messias idr., 2018) ugotavljajo, da je meritve 
najbolje izvajati v okolju, kjer zmanjšamo vpliv zunanjih dejavnikov – rečnega toka in tvorb, 
globine vode, slalomskih količkov – meritve izvajamo na odseku mirne in enakomerno globoke 
vode brez prisotnosti ovir kot so količki za slalom. 
 
Prav tako kot raziskave s področja biomehanike slaloma na divjih vodah so redke tudi 
raziskave s področja biomehanike spusta na divjih vodah. Zadnja desetletja je center 
svetovnega spusta na divjih vodah v malem mestecu Olomouc na skrajnem vzhodu Češke, 
kjer zgledno sodelujejo vaditelji ter znanstveniki na tamkajšnji Fakulteti za šport. Posledično 
so tekmovalci z Olomouca in na splošno s Češke izjemno uspešni in sodijo v sam svetovni 
vrh. Najpomembnejša raziskava na področju spusta na divjih vodah je bila izvedena na mirni 
vodi, vendar v čolnih za spust na divjih vodah. Janura, Kratochvíl, Lehnert in Vaverka (2005) 
izvedejo kinematično razčlenitev osnovnega zaveslaja z uporabo treh kamer in senzorji 
pritiska, meritve pa izvajajo ob veslanju na najvišji hitrosti. Raziskovalci ugotovijo, da sta 
višja povprečna hitrost in manjša izguba hitrosti med prenosom skupni boljšim kajakašem. 
Učinkovito tehniko določijo kot somernostno prostost gibanja v obeh rokah s kar najmanjšim 
gibanjem trupa ter sukanjem ramen. Hkrati potrdijo, da sta večja frekvenca zaveslajev ter 
daljši časovni del potega v ciklu enega zaveslaja tipična za boljše tekmovalce. 
 
V slovenskem kajakaštvu se biomehanične meritve osnovnega zaveslaja z uporabo novejših 
tehnoloških rešitev še vedno precej razvijajo.  Zgoraj navedeni Sperlich je leta 2008 v Sloveniji 
v sodelovanju z raziskovalci s Fakultete za Šport (Štuhec) izvajal prve poskuse biomehaničnih 
meritev slovenskih kajakašev ki tekmujejo v šprintu na mirnih vodah. Žal zaradi bolezni ter 
prezgodnje smrti gospod Sperlich teh meritev ni zaključil z objavo raziskave, tako da je na tem 
področju za nekaj let spet veljalo mrtvilo. Po svoji športni upokojitvi je Jernej Župančič Regent 
ob pomoči Italijanskega biomehanika Andree Pacea začel raziskovati ter razvijati svoj način 
meritev in razčlenitve učinkovitosti osnovnega zaveslaja kajakašev šprinterjev na mirnih vodah. 
Te je do objave svoje knjige oziroma priročnika  (Župančič Regent, 2015) predstavil še na 
različnih mednarodnih seminarjih (Župančič Regent 2013a, 2013b, 2013c).  
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TEHNIKA OSNOVNEGA ZAVESLAJA NAPREJ V KAJAKU 
 
V zadnjih štiridesetih letih se je veliko raziskovalcev ukvarjalo z učinkovitostjo osnovnega 
zaveslaja v kajaku. Tako naletimo na več določitev, kaj tehnika osnovnega zaveslaja sploh je. 
Szanto (1995) navaja, da je tehnika veslanja orodje za ohranjanje hitrosti in učinkovitosti med 
veslanjem. Jernej Župančič Regent (2015) tehniko zaveslaja določi kot »na biomehaniki 
osnovan teoretični model najbolj učinkovitega zaveslaja. Ta teoretični model je določen z 
razčlembo smernic in vrednosti, postavljenih s strani najboljših kajakašev«. Tehnično pravilna 
izvedba zaveslaja je temelj, na katerem kajakaš gradi svoj tekmovalni nastop (Doktor, 2001). 
 
Predstavljeni tehnični model velja za približek resničnemu zaveslaju, vendar nam določena 
poenostavitev le-tega omogoča biomehansko analizo. Mnogi tehnični modeli, ki so v tem 
trenutku po svetu uporabljani s strani uspešnih tekmovalcev in reprezentanc so precej manj 
sestavljeni od modela, predstavljenega v tem delu.  
 
Glavna značilnost dobre oziroma primerne tehnike zaveslaja je biomehanična učinkovitost 
gibanja kajakaša. Stremimo k temu, da kajakaš za gibanje pri določeni hitrosti porabi čim manj 
energije – govorimo o največjem možnem izkoristku energije, katero v zaveslaj vložimo. 
Želimo si, da bi bil izkoristek energije čim večji, saj nam to prinaša napredek in željeni 
tekmovalni dosežek. Če z vadbo tehnike osnovnega zaveslaja tekmovalec izboljša svoj 
izkoristek energije to pomeni, da bo za veslanje pri isti hitrosti porabljal manj energije kot prej, 
dosegal bo višje najvišje hitrosti (Župančič Regent, 2015). 
 
 
DEJAVNIKI ZA UČINKOVITO IZVEDBO OSNOVNEGA ZAVESLAJA V KAJAKU 
 
Tekmovalčev razvoj ter natančneje razvoj tehnike njegovega osnovnega zaveslaja je močno 
odvisen od prepleta več različnih dejavnikov. Ti dejavniki različno pomembni. Delimo jih na 
notranje in zunanje. Na večino notranjih dejavnikov lahko vplivamo z določenimi sredstvi 
oziroma metodami, na večino zunanjih pač ne.  
 
 
NOTRANJI DEJAVNIKI: 
 
- Glavni notranji dejavnik so gibalne sposobnosti vadečega – moč, skladnost gibanja, 
vzdržljivost, ravnotežje. 
- Fiziološke in telesne značilnosti. 
- Psihične značilnosti.  
- Tehnično znanje – občutek za oprijem vode, stopnja razvitosti osnovnih tehničnih 
vrednosti. 
- Trenutna stanja vadečega (utrujenost, bolezni, poškodbe). 
 
(Župančič Regent, 2015) 
 
Osnova za razvoj učinkovite tehnične izvedbe kajakaševega zaveslaja je, kot že navedeno, 
občutek za oprijem vode. Ta občutek je relativno abstrakten pojem, katerega v primerjavi s 
fiziološkimi zakoni in dejstvi ne moremo primerno določiti in izmeriti. Izkušen vaditelj bo hitro 
opazil vadečega z nadpovprečno (in tudi podpovprečno) razvitim občutkom za oprijem vode. 
Sploh pri mladih večji del vadbe posvečamo razvoju tega občutka, razvoj ostalih, kasneje 
pomembnejših gibalnih vsebin pa je v začetnih letih vadbe potisnjen v ozadje. Tako so otroci z 
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nadpovprečnim občutkom za vodo kljub morebitnim pomanjkljivostim v telesni pripravi med 
izkušenimi in kakovostnimi vaditelji ter zunanjimi opazovalci hitro proglašeni za bolj nadarjene 
od telesno močnejših otrok, ki premorejo manj občutka za vodo. 
 
 
ZUNANJI DEJAVNIKI: 
 
Vremenske in vodne razmere : 
 
- valovi in bočni veter kajakašu otežijo učinkovito izvedbo zaveslaja, saj se podporna 
površina zmanjša – delovni kot zaveslaja se zmanjša, gibalna veriga (noge-trup-roke) 
zaveslaja se zapre, posledično pa tekmovalec energije ter gibalnih razsežnosti potrebnih 
za izvedbo zaveslaja ne pridobiva več iz dela nog in medeničnega obroča, temveč se 
zanaša le še na moč zgornjega dela trupa in rok (Župančič Regent, 2015). 
- Veter v hrbet in voda z majhno specifično maso (topla voda) kajakašu otežita učinkovit 
vbod lista vesla v vodo, kajakaš ne najde upora vode na listu, se vode ne oprime. To 
povzroči večji zdrs vesla skozi vodo, kar pomeni izgubljeno priložnost, zmanjšano 
učinkovitost veslanja. Tako se posledično zmanjša časovni delež potisnega dela v ciklu 
zaveslaja, kar povzroči manjši premik na zaveslaj. Zaradi tega se poslabša tudi 
kajakaševo ravnotežje v čolnu ter splošna učinkovitost gibanja.  
- Veter v prsa in voda z veliko specifično maso (gostoto) – hladna voda, kajakašu otežita 
ustrezno kinematično in dinamično izvedbo zaveslaja, saj je upor vode na listu vesla 
lahko za kajakaševe sposobnosti prevelik - ob vetru v prsa ali gostejši vodi premaguje 
višjo silo. Prihaja do krajšanja dolžine zaveslaja, napačnega delovnega kota vesla, ter 
kratkega premika žarišča vesla – kajakaš enostavno ne premore dovolj sile, s katero bi 
ohranjal primerno tehniko osnovnega zaveslaja, da bi njegovo veslanje še lahko smatrali 
za učinkovito. 
 
Oprema (Župančič Regent, 2015) : 
 
- Čoln – z napačno izbiro čolna povzročimo predvsem težave z ravnotežjem ter 
posledično porušeno skladnost zaveslaja. 
- Višina sedeža – če je sedež previsok bo tekmovalčevo težišče previsoko – posledica tega 
so lahko težave z ravnotežjem in težave pri obvladovanju čolna – zmanjšana natančnost.  
- Veslo – če je veslo predolgo ali pa je list vesla prevelik sta kinematika in dinamika 
zaveslaja porušena na podoben način kot pri veslanju z vetrom v prsa/v vodi z visoko 
specifično maso, če pa je veslo prekratko pa se tekmovalec težko nauči učinkovitega 
vključevanja celotne kinetične verige v izvedbo zaveslaja, saj je upor vode na listu vesla 
majhen, oprijem vode pa je razmeroma manj primeren. Dolžina vesla mora biti 
prilagojena tekmovalčevim fiziološkim in morfološkim značilnostim. (Kračmar, Bily in 
Novotny, 1998). Najpogosteje dolžino vesla razdelimo na tretjine – na notranjih 
tretjinskih oznakah naj bi tekmovalec veslo držal – to je najosnovnejša oblika prijema 
vesla. Skozi vadbeni proces tekmovalec sam prilagodi prijem vesla svojim potrebam in 
posebnostim. Močnejši tekmovalci običajno veslo držijo dlje od listov, šibkejši pa bližje 
le-tem. S prijemom bolj proti sredini osi je povezan tudi večji nadzor nad gibanjem na 
divji vodi, če tekmovalec za tak prijem seveda premore dovolj moči. Tekmovalci, ki 
veslo držijo bližje listom si običajno s tem tudi otežijo ustrezno izvedbo dela vboda.  
- Oblačila – Neprimerna oblačila lahko tekmovalcu preprečijo zadostno sukanje in 
gibljivost v čolnu, kar onemogoči učinkovito vključevanje kinetične verige in izkoristek 
gibanja ter sile, ki jo prispevajo noge v izvedbo zaveslaja. 
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GLAVNE ZNAČILNOSTI OSNOVNEGA ZAVESLAJA  
 
Kajakaš celotno gibanje vesla izvede pred telesom (Župančič Regent, 2015) – med najbolj 
oddaljeno možno točko vboda vesla in točko težišča telesa v čolnu. Gibanje vesla za namišljeno 
linijo navpičnice trupa v bočni ravnini ne prinaša omembe vrednega potiskanja čolna v smeri 
naprej, zato je posledično zaveslaj manj učinkovit – poraba energije pa je zaradi daljšega 
trajanja vleke lista skozi vodo večja. 
 
Zaradi oblike lista v obliki žličke ostaja razdalja vesla od kajakaševega telesa skozi celotno 
gibanje podobna. Zgornja dlan ob ustrezni izvedbi zaveslaja ne prečka linije čela in temena v 
čelni ravnini. Vse gibanje zgornje roke se med potovanjem vesla skozi vodo ohranja na 
približno isti višini – v območju med višino nosu in čela. V nobenem delu zaveslaja pot gibanja 
komolca ne sme priti nad potjo zapestja iste roke – to je izrednega pomena iz vidika 
učinkovitosti samega zaveslaja. Z dvigovanjem komolca preko zapestja tekmovalec namreč 
skrajša zaveslaj – vbod izvede bližje telesa, vbodni kot je večji. Posledic tega je več, vse pa 
negativno vplivajo na potiskanje čolna v smeri naprej. S temi pravili začrtamo oziroma omejimo 
nek prostor v katerem kajakaš opravlja vse svoje gibanje. V okviru teh meja stremimo k čim 
večjemu izkoristku prostora, ki je zaradi zakonitosti športa v vsakem primeru precej omejen, in 
posledično čim večjim razponom gibanja. 
 
Poudariti je potrebno, da se slednje smernice nanašajo strogo na kajakaševo gibanje na mirni 
vodi – na divji vodi ima tekmovalec zaradi neprestanih sprememb vode in izkoriščanja njenih 
tvorb potrebo po večjih razponih giba in večjem prostoru oziroma večji svobodi gibanja, ki ga 
za to lahko izkorišča. Še tako vrhunski tekmovalec ni zmožen povsem natančno predvideti, 
kako se bo voda pred njim obnašala v naslednjih sekundah – kakšne vodne tvorbe bodo ali pa 
ne bodo nastale. To je glavni razlog, da so smernice oziroma pravila tehnike veslanja na divji 
vodi precej bolj sproščene in predvsem manj določene. 
 
Kajakašev osnovni zaveslaj za lažjo ponazoritev in razčlenitev razčlenimo na štiri dele – del 
vboda, del potega, del izvleka in del prenosa. Dele zaveslaja med seboj relativno lahko 
razločimo, saj ima vsak od njih svoje mesto in svoj namen med veslanjem. Pomembno je, da 
kajakaš ne hiti in tekoče (ter v pravilnem zaporedju) opravi vse štiri dele – da z naslednjim 
delom prične šele ko s prejšnjim ustrezno zaključi. Težava, ki se pri kajakaših pogosto pojavlja 
je zlivanje oziroma združevanje delov vboda in potega – ob tem se kakovost zaveslaja zmanjša, 
premik čolna na en zaveslaj je manjši. Vsi štirje deli zaveslaja si vedno sledijo v enakem 
vrstnem redu ter se krožno ponavljajo. (Župančič Regent, 2015) 
 
V nadaljevanju sledi krajši opis vsakega od štirih delov ter njegovih zakonitosti, zahtev in 
posebnosti. Le-te  so podane le okvirno, saj vseh kajakašev ne moremo zvrstiti v en predalček 
– razlike v telesnih značilnostih in razvitosti gibalnih sposobnosti jih ločijo ter poskrbijo za 
odklone od opisanega teoretičnega tehničnega modela (Župančič Regent, 2015). Pomembno je 
vedeti, da so lahko posamezni deli zaveslaja povezani tako drug z drugim kot z zunanjimi 
dejavniki – razčlenitev tehničnega modela kajakaševega osnovnega zaveslaja je večplastna ter 
sestavljena že na mirni vodi, na divji vodi pa se doda še (vsaj) ena dimenzija več. 
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VBOD 
 
Vbod lista vesla v vodo je izhodišče za celotno krožno gibanje, ki določa en zaveslaj. Del vboda 
traja od trenutka, ko kajakaš (od telesa) oddaljeni del lista začne potapljati v vodo do trenutka, 
ko kajakaš začuti upor vode na listu vesla, ki je v celoti potopljen v vodo. Takrat rečemo, da je 
veslo zasidrano v vodi. Kot med vodno gladino in listom vesla v bočni ravnini naj bi bil v 
trenutku vboda 45 stopinj do trenutka zasidranja lista vesla v vodi pa se ta kot še poveča do 
kota v razponu med 55 in 70 stopinjami (Župančič Regent, 2015), kot je prikazano na Sliki 1. 
 
Ključno je, da tekmovalec vbod izvaja kar čimbolj naprej proti sprednjemu koncu čolna v bočni 
ravnini, saj daljša pot lista vesla skozi vodo pogojuje učinkovito izvedbo zaveslaja. Oddaljenost 
točke vboda in sidranja vesla od telesa je seveda močno pogojena s telesnimi značilnostmi 
tekmovalcev – dolžina rok igra ključno vlogo.  Kljub vsemu iztegnitev v komolcu ni popolna, 
ne prihaja do zaklenitve v komolčnem sklepu. Ob potekanju dela vboda je izjemno pomemben 
nadzor gibanja oziroma položaja zgornje roke – ob pravem kotu v komolčnem sklepu naj dlan 
zgornje roke miruje v višini oči. 
 
Kajakaš stremi k temu, da med začetkom in zaključkom tega dela zaveslaja na veslo proizvaja 
kar najmanj sile v navpični smeri navzdol – ta sila ni potisna, odgovorna je le za ugrez vesla 
globlje v vodo, kar zmanjša učinkovitost veslanja.  
 
Za večjo učinkovitost veslanja je poglavitna vključitev celotne gibalne verige v zaveslaj. Tako 
je noga na nasprotni strani od zaveslaja rahlo pokrčena, noga na stani sidranja pa iztegnjena. 
Kljub vključitvi gibanja nog v izvedbo zaveslaja je pomembno, da kolena ostanejo pod lesenimi 
kolenskimi oporami v čolnu, kar kajakašu omogoča boljše obvladovanje in nadziranje čolna na 
divji vodi.  
 
Hkrati z gibanjem nog tekmovalec medenico in trup zasuka v nasprotno smer od sidranja – boki 
sledijo gibanju trupa. 
 
 
Slika 1 - Prikaz dela vboda pri vrhunskem tekmovalcu 
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POTEG 
 
Poteg je edini del zaveslaja, pri kateri s svojim delom povzročamo premikanje čolna v smeri 
naprej – je potisni del zaveslaja. Del potega traja od trenutka sidranja lista vesla do izvleka, 
kateri poteka pravokotno na višino bokov v bočni ravnini. Ker je poteg edini potisni del 
zaveslaja  stremimo k temu, da traja poteg vesla skozi vodo kar najdlje – želimo si, da je časovni 
delež dela potega v trajanju celotnega zaveslaja kar največji. To omogočimo z nadzorom poti 
in dela zgornje roke, ki nadzoruje kot lista vesla na gladino vode v bočni ravnini. Zgornja roka 
je odgovorna tudi za višino veslanja (kot vesla na vodo v čelni ravnini) (Župančič Regent, 2015). 
Kajakaš ob kakovosti nadzora gibanja zgornje roke pri izvedbi zaveslaja najbolje izraža stopnjo 
(ne)razvitosti svojega občutka za oprijem vode. Slika 2 prikazuje manj ustrezni nadzor gibanja 
zgornje dlani ob potegu. 
 
(Drugi) Newtonov zakon sporoča, da je pospešek telesa premo sorazmeren z rezultanto sil in 
obratno sorazmeren z maso telesa. Poznavanje in uporaba tega zakona nam le še poudariti 
pomembnost oziroma vrednost ustrezno izvedenega dela potega. 
 
Poteg poskušamo podaljševati proti sprednji koncu čolna, saj si s tem zagotovimo daljšo pot 
lista vesla skozi vodo in s tem posledično večji časovni delež potisnega dela v kroženju 
celotnega zaveslaja. Potega naj tekmovalec ne bi podaljševati za položaj bokov v bočni ravnini, 
saj se s tem učinkovitost veslanja močno zmanjša – tekmovalec energije ne porablja za gibanje 
čolna v vodoravni smeri naprej, temveč v navpični smeri navzgor in navzdol. To je posledica 
že omenjenega navpičnega gibanja vesla ob vbodu (navpično gibanje navdol), potegu 
(potapljanje lista vesla) ter ob izvleku (navpično gibanje navzgor).  
 
Morda to najlažje ponazorimo z uporabo tretjega Newtonovega zakona, zakona akcije in 
reakcije – če neko telo na drugo telo deluje z določeno silo, potem drugo telo deluje na to prvo 
telo nazaj z enako veliko, a nasprotno usmerjeno silo. Ta izrek nam odlično naslika kaj se dogaja 
z gibanjem čolna ob prekomerni navpični sili na list vesla – posledica bo gibanje čolna v 
navpični smeri navzgor (nenadzorovano skakanje oziroma dvigovanje čolna iz vode) ali 
navzdol (ugrezanje čolna). 
 
Iz začetnega zasukanega položaja pri vbodu se kajakaš skladno s potjo lista lopate zvezno 
odsuče nazaj v končni položaj. Končni položaj zaveslaja na eni strani je namreč hkrati začetni 
(zasukani) položaj zaveslaja na drugi strani.  Poteg ter sukanje trupa in medenice se končata 
hkrati. Kajakaš med izvedbo gibanja prehaja iz začetnega v končni položaj (ter nazaj) tekoče, 
brez prekinitev. Tako se nikoli ne ustavi v nevtralnem položaju, kjer trup ni zasukan okoli svoje 
navpične osi – skozi ta položaj le prehaja med gibanjem. Sila potega naj bo usmerjena v smeri 
vzdolžne osi gibanja čolna – žličkasta oblika lista vesla nam zagotavlja, da bo sila potega 
usmerjena v primerno smer, saj nam taka oblika lista bolj ali manj sama določi usmerjenost sile 
– ravno, rahlo stran od čolna. Kot lista na vzdolžno os čolna se med potegom ne spreminja. 
(Župančič Regent, 2015) 
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Slika 2 - Prikaz dela potega pri mlajši tekmovalki 
 
 
IZVLEK 
 
Začetek dela izvleka je ob zasuku trupa in medenice v končni položaj, ko pot potega preide 
navidezno navpičnico trupa v bočni ravnini. Ker prihaja ob izvleku do pojemka hitrosti je 
pomembno, da je izvlek izveden kar najhitreje – kajakaš si želi čim hitreje ter učinkovito preiti 
preko dela prenosa ponovno v del vboda ter potega na drugi strani čolna (Župančič Regent, 
2015). Boljši kajakaši med izvlekom in prenosom izgubijo manj hitrosti od povprečnih 
kajakašev (Janura, 2005). Podobno kot ob vbodu, naj bo tudi ob izvleku kot lista na vodo v 
bočni ravnini približno 45 stopinj (Župančič Regent, 2015).  Kajakaš se med izvlekom izogiba 
izmetu vode navpično v zrak – ta vodi v navpično gibanje čolna, ki kvari skladnost gibanja ter 
zmanjšuje učinkovitost zaveslaja, v skladu s tretjim Newtonovim zakonom akcije in reakcije. 
Primer izvleka je predstavljen na Sliki 3. 
 
 
Slika 3 - Prikaz izvleka vrhunskega tekmovalca 
 
 
PRENOS 
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Prenos poteka med izvlekom lista vesla na eni strani ter vbodom na drugi strani.  
 
Prenos mora, podobno kot izvlek predstavljati čim manjši časovni delež znotraj krožnega 
gibanja zaveslaja, saj prenos ni potisni, temveč zaviralni del zaveslaja. To lahko storimo bodisi 
s skrajšanjem trajanja prenosa, bodisi pa s podaljšanjem trajanja dela potega. Posledica obeh je 
povečana hitrost gibanja čolna (Župančič Regent, 2015). Predvsem prvi način, način s 
skrajševanjem trajanja dela prenosa je izziv za številne kajakaše, katerih glavni omejitveni 
dejavniki so dinamika, sproščenost in hitrost gibanja. 
 
Med prenosom položaj telesa pripravimo na začetek naslednjega zaveslaja – začetek sukanja 
za vbod. Po koncu izvleka zapestje zgornje roke, katero je v prvih treh delih predstavljala nadzor 
poti ter kotov osi in lista vesla med zaveslajem potuje proti položaju za začetek vboda na svoji 
strani. Zapestje roke, katera je opravljala dele vboda, potega in izvleka pa se samodejno z 
upogibom komolca prestavi v višino oči za  začetni položaj za vboda na drugi strani. To gibanje 
je potrebno uzavestiti ter predvsem čimbolj poenostaviti. Kajakaš mora za to gibanje porabiti 
čim manj časa ter kar najmanj energije. 
 
Baker in Sperlich (2002) ugotavljata, da je pri nižji hitrosti delež dela prenosa v celotnem 
zaveslaju in posledično trajanje sproščanja daljše. Ta delež se ob dvigovanju hitrosti in 
frekvence zaveslajev krajša. Prenos je edini del zaveslaja, kjer pride do sproščanja mišičnih 
skupin, dejavnih v prvih treh delih zaveslaja (Župančič Regent, 2015). Ta sproščenost gibanja 
je opazna na Sliki 4. 
 
 
Slika 4 - prikaz prenosa vrhunskega tekmovalca 
 
BIOMEHANSKA UČINKOVITOST 
 
Kot posledico razmeroma zgodnje vključitve šprinta na mirnih vodah v družino Olimpijskih 
športov ter posledičnega razmaha v raziskavah poznamo več različnih načinov veslanja, ki 
izvirajo iz različnih razumevanj in razlag biomehaničnih dognanj v različnih kajakaških 
narodnih šolah. Tako lahko izpostavimo predvsem razkol med zahodno (nemško in francosko) 
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in vzhodno (vidni predstavniki prihajajo predvsem z Madžarske, Srbije in Rusije) šolo, med 
katerima izkušeni ter vešči opazovalec razloči zelo hitro. Dognanja in znanja iz sveta šprinta na 
mirni vodi so se hitro uveljavila tudi med tekmovalci v spustu na divjih vodah. Tako nemški 
tekmovalci v spustu na divjih vodah veslajo podobno kot nemški tekmovalci v šprintu na mirnih 
vodah, madžarski in srbski divjevodaši pa sledijo istemu vzorcu kot njihovi mirnovodaški 
vrstniki.  
 
Cilj vseh šol je enak – največji možni izkoristek energije - čim večji premik čolna na zaveslaj 
ter posledično čim hitrejše gibanje čolna skozi vodo s čim manjšim vložkom energije, pot do 
tega pa je zelo različna (Župančič Regent, 2015). Nemška šola prisega na (časovno) daljši sunek 
manjše sile, vzhodne šole pa učijo kratek sunek zelo velike sile. Tako tekmovalec s časovno 
izjemno kratkim zaveslajem proizvede veliko silo. Nemška šola od tekmovalca zahteva več 
občutka za oprijem vode, potrpežljivosti in tehničnega znanja, vzhodna šola pa temelji 
predvsem na prevladujoči telesni moči svojih predstavnikov. 
 
V tem delu predstavljeni tehnični model temelji predvsem na znanjih in izkušnjah nemške šole 
kajakaštva, ki se je v Sloveniji bolj zasidrala in se, po zaslugi nekdanjega reprezentančnega 
vaditelja šprinta na mirni vodi Ingolfa Beutela tudi bolj razširila. Mnoga dejstva lahko 
povežemo tudi z drugimi šolami, določena pa se razlikujejo. 
 
Tehnični model je predstavljen zelo podrobno in natančno. V resnici so zelo redki tekmovalci 
kateri se povsem natančno držijo zakonitosti le-tega. Večina tekmovalcev zaradi različnih - 
notranjih ali zunanjih dejavnikov zamišljeni  tehnični model rahlo spremeni oziroma prilagodi 
svojemu tehničnemu znanju, fiziološkim značilnostim, prevladujočim gibalnim sposobnostim, 
ter tudi duševnim posebnostim oziroma značilnostim – manj potrpežljivi tekmovalci le redko 
dosežejo visoko stopnjo tehničnega znanja. Takemu osebnemu tolmačenju biomehanično 
učinkovite tehnike rečemo stil. Stil je posamezniku prilagojena izvedba oziroma razumevanje 
določenega tehničnega modela. Pomembno je, da ločimo med osebnim razumevanjem oziroma 
tolmačenjem določenega tehničnega modela katerega imenujemo stil in nastane zaradi različnih 
navedenih dejavnikov, in drugimi izvedbami in različicami istega modela, katere lahko zaradi 
svojih pomanjkljivosti ocenimo  kot odklone oziroma napake v tehniki (Župančič Regent, 2015). 
Kljub različnim stilom veslanja pa med tekmovalci še vedno relativno enostavno razločimo 
osnovne značilnosti tehničnega modela iz katerega izhajajo. 
 
Biomehanična učinkovitost zaveslaja, katera je cilj pri učenju in izpopolnjevanju tehničnega 
znanja tekmovalcu omogoča najboljše razmerje med vloženo energijo in posledičnim 
premikom čolna – izkoristek energije loči uspešnejše kajakaše od manj uspešnih. Biomehanično 
učinkovita tehnika veslanja v tem primeru pomeni da bo tekmovalec za določeno hitrost porabil 
čim manj energije, oziroma da bo, obratno, z določenim izdatkom energije dosegal kar čim 
višjo hitrost (Županič Regent, 2015). 
 
Biomehanična učinkovitost zaveslaja pa ni odvisna le od učinkovitosti tehnike (mehanike 
gibanja), temveč tudi od učinkovitosti fizioloških procesov. Zaradi zapletenosti, slabše 
dostopnosti in posebnosti športa je natančen podatek o skupni porabljeni metabolni energiji 
večinoma potisnjen ob stran. Delni podatek o skupni porabljeni energiji dobimo z meritvami 
sil, ki jih tekmovalec proizvede na veslo med veslanjem ob različnem naporu. Teoretično, 
učinkovito energijo, ki je potrebna, da se kajakaš premika z dano hitrostjo ob določeni frekvenci 
zaveslajev pa lahko razmeroma natančno tudi izračunamo. 
 
Pomembno je, da na tem mestu izpostavimo tudi razliko med pojmoma biomehanske 
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učinkovitosti ter biomehanske uspešnosti. Razločevanje med obema pojmoma ima izjemen 
pomen v pripravi ter izvedbi vadbenega procesa ter predvsem pri določanju tekmovalne taktike 
in strategije posameznega tekmovalca. Veslanje je biomehansko učinkovito, če se uporablja 
takšna vrsta zaveslaja oziroma zaveslajev, ki pri določenem (manjšem od najvišjega možnega) 
vložku metabolne energije v določenem času veslanja »t« omogoča doseganje najvišje možne 
povprečne hitrosti v tem času »t«. Razdalja veslanja v času »t« je lahko enaka ali manjša razdalji 
med štartom in ciljem veslanja.  
 
Veslanje je biomehansko uspešno če se uporablja taka tehnika zaveslaja oziroma zaveslajev, ki 
omogoča doseganje najvišje mogoče hitrosti čolna na določeni razdalji, običajno kratki, pri 
najvišjem možnem vložku metabole energije. 
 
Ključ do uspešnosti vadbenega procesa je tudi razumevanje ter razlikovanje med tema pojmoma. 
Ob pripravi taktike tekmovalnega nastopa morata tekmovalec in vaditelj skupaj razločiti med 
tekmovalčevo potrebo po učinkovitosti ter po uspešnosti. Na določenih odsekih bo tako 
tekmovalec stremel k čim večji učinkovitosti, na drugih pa k uspešnosti. Za primer -
učinkovitost v zadnjih zaveslajih pred prihodom v cilj ne igra velike vloge, saj tekmovalca 
varčna poraba energije ne zanima več – stremi k temu, da sistem kajakaš – čoln doseže najvišjo 
možno hitrost v zaključnem delu veslanja pred ciljno črto – torej poskuša veslati biomeahnsko 
uspešno. 
 
Taktika nastopa mora biti tako podrejena tekmovalčevim sposobnostim in značilnostim. Prav 
tako je pomembno, da je razlikovanje med učinkovitostjo in uspešnostjo vključeno v redni 
vadbeni proces. Vadba za razvoj vzdržljivosti je smiselno močno povezana z večanjem 
biomehanske učinkovitosti, vadba za razvoj hitrosti in moči pa bolj z večanjem biomehanske 
uspešnosti. 
 
 
VREDNOSTI OSNOVNEGA ZAVESLAJA 
 
Predstavljene bodo najpomembnejše kinematične in dinamične vrednosti osnovnega zaveslaja. 
Razumevanje in uporaba teh vrednosti nam omogočita bolj kakovostno razčlenitev in 
primerjavo učinkovitosti kajakaševega osnovnega zaveslaja. Ključno za učinkovito razčlembo 
tehnike osnovnega zaveslaja je, da z značilnostmi in lastnostmi vrednosti ni seznanjen samo 
vaditelj, temveč tudi tekmovalci. Tako je sporazumevanje ob vadbi ter tudi kasnejši razčlembi 
bolj kakovostno in uspešnejše. Z navedenimi vrednostmi si olajšamo razumevanje 
sestavljenega gibanja sistema kajakaš + čoln ter razčlenitev in primerjavo same biomehanike 
zaveslaja. 
 
Vrednosti delimo na kinematične in dinamične. »Področje opazovanja gibanja, kjer se ne 
menimo za vzroke gibanja, se imenuje kinematika. V nasprotju s kinematiko dinamika 
obravnava zakone o gibanju teles pod vplivom sil oziroma se zanima za vzroke za gibanje in s 
tem predstavlja glavno vejo mehanike« (Supej in Kugovnik, 2016). 
 
Pri kinematiki opazujemo: 
 
- poti (zapestja, komolca, sukanje trupa itd.) 
- položaji (trupa, začetni položaji itd.)  
- koti (sklepov, vesla)  
- hitrosti (različne hitrosti potovanja različnih delov telesa)  
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- kotne hitrosti (lista) 
 
Pri dinamiki pa v nasprotju s kinematiko obravnavamo zakone o gibanju teles pod vplivom sil 
(Supej in Kugovnik, 2011). 
 
Večina vrednosti je med seboj povezanih, bodisi posredno ali neposredno. Za lažje razumevanje 
in boljšo predstavo vrednosti razdelimo na enostavne in pa sestavljene. Enostavne vrednosti so 
neodvisne od ostalih, razlike v vrednostih spremenljivk težje razložimo z odkloni oziroma 
spremembami v vrednosti ostalih spremenljivk. 
 
Nekatere vrednosti med seboj tvorijo neločljive povezave in so med seboj neposredno povezane 
– sprememba ene vrednosti bo tako vodila tudi v hkratno spremembo drugega. Tega se mora 
vaditelj zavedati ter smiselno pristopiti k razčlenitvam učinkovitosti osnovnega zaveslaja. 
 
 
KINEMATIČNI VREDNOSTI ZAVESLAJA 
 
ENOSTAVNE VREDNOSTI 
 
Med enostavne kinematične vrednosti zaveslaja sodita: delovni kot in frekvenca zaveslajev. 
 
DELOVNI KOT 
 
Delovni kot vesla najlažje opazujemo v bočni ravnini. Ob opazovanju kajakaša z boka delovni 
kot določimo kot tisti kot, katerega list vesla s pripadajočo osjo oriše od začetka vboda vesla v 
vodo do izvleka ter prenosa (Župančič Regent, 2015). Za potrebe lažje ter bolj učinkovite 
razčlenitve začetek potega določimo kot točko, ko je polovica lista v vodi, konec potega pa 
določimo kot trenutek, ko je ob izvleku pol lista izven vode, saj ob snemanju z večje razdalje 
in v slabših pogojih zelo težko določimo točen trenutek vboda celotnega lista vesla v vodo. Ob 
izvajanju video razčlenitve veslanja si za določanje točke polovice lista najlažje pomagamo z 
meritvijo dolžine lista in namestitvijo živobarvnega lepilnega traku po vsej širini lista vesla, na 
izmerjeni sredini višine lista. 
 
Dolžina poti lista vesla skozi vodo ter posledično časovni delež trajanja dela potega v celotnem 
ciklu zaveslaja sta oba odvisna od velikosti delovnega kota (Župančič Regent, 2015). Obstaja 
torej neposredna povezava med silo, potrebno za gibanje sistema kajakaš + čoln z določeno 
hitrostjo ter delovnim kotom. V praksi to pomeni, da mora kajakaš z manjšim delovnim kotom 
za doseganje enakih hitrosti na list vesla proizvesti večjo silo, kot kajakaš z večjim delovnim 
kotom. Delovni kot je torej odvisen od kakovosti izvedbe vseh prvih treh delov zaveslaja – 
vboda, potega, in izvleka. 
 
 
FREKVENCA ZAVESLAJEV 
 
Veslanje je krožno ponavljajoče gibanje, zato število zaveslajev v določeni časovni enoti 
predstavlja frekvenco zaveslajev. Za potrebe predstavljenega tehničnega modela štejemo vsako 
ponovitev celotnega zaveslaja (4 opravljeni deli) kot svoj, posamezni zaveslaj. Časovna enota 
je najpogosteje minuta. Praviloma merjenje frekvence zaveslajev izvedemo v krajši časovni 
enoti, število zaveslajev pa prenesemo oziroma pomnožimo na dolžino trajanja ene minute 
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(merimo 20s, število zaveslajev množimo s 3). Ob daljšem trajanju takega merjenja je možnost 
napake manjša – trajanje merjenja je odvisno od trenutnih pogojev ter dejavnikov in zahtev 
vadbe oziroma tekmovanja. 
 
Pri nižjih frekvencah zaveslajev se praviloma pojavlja manj odklonov od zamišljenega 
tehničnega modela, saj ima kajakaš več časa in sproščenosti oziroma spočitosti za pravilno 
izvedbo gibanja – sunek sile je praviloma daljši, bolj pravilen, pri čemer gibanje izvira iz 
sukanja trupa ter tudi bokov in medenice – ponotranjeni nadzor gibanja je večji. Pri višjih 
frekvencah zaveslajev je v gibanju prisotnih več odklonov od zamišljenega tehničnega modela, 
saj gibanje koordinacijsko težje obvladamo – opazimo zlivanje delov zaveslaja (hitenje), otežen 
je nadzor nad vzdrževanjem stabilnosti ramenskega sklepa ter trupa, presnovna zakisanost je 
veliko večja, posledično zaradi manjše sproščenosti in večje zakrčenost postane gibanje manj 
učinkovito (Župančič Regent, 2015). 
 
Najboljša frekvenca zaveslajev za določeno hitrost je tista, pri kateri športnik doseže največjo 
učinkovitost. Župančič Regent (2015) navaja, da je praviloma učinkovitost osnovnega zaveslaja 
pri nižjih frekvencah zaveslajev višja. Zanašanje na frekvenco zaveslajev za doseganje dane 
hitrosti je energijsko bolj potratno, poleg tega pa smo na tem področju omejeni, saj frekvence 
zaveslaja zaradi notranjih omejitvenih dejavnikov ne moremo dvigovati preko določene meje, 
hkrati pa sta praviloma frekvenca zaveslajev ter izkoristek oziroma učinkovitost veslanja v 
nasprotni zvezi. 
 
Preglednica 1 - Frekvenca zaveslajev kajakašev v finalu OI London. Fernandes (2012 v 
Župančič Regent, 2012) 
Uvrstitev; tekmovalec; čas Frekvenca na 50m 
(z/min) 
Frekvenca pred ciljem 
(z/min) 
1; Ed Mckeever (VB); 36.246 179 150 
2; Saul Craviotto (ŠP); 36.540 159 136 
3; Mark De Jonge (KAN); 36.657 181 154 
4; Maxime Beaumont (FRA); 36.688 163 144 
5; Evgeni Salahkov (RUS); 36.825 162 144 
6; Miklos Dudas (MAD); 36.830 169 155 
7; Marko Novaković (SRB); 37.094 176 158 
8; Ronald Rauhe (GER); 37.553 178 169 
 
 
Preglednica 1 nam služi kot odličen opomnik, da frekvenca zaveslajev ni odločilna oziroma 
najpomembnejša vrednost za določanje kakovosti tekmovalcev. Stili in taktike med različnimi 
tekmovalci se razlikujejo, dejstvo pa je, da je medsebojna povezanost vrednosti tista, ki prinese 
tekmovalni rezultat. Povedno je, da je tekmovalec z najvišjo frekvenco zaveslajev v finalu 
olimpijskih iger zasedel zadnje mesto. To služi kot dokaz, da vrednost posamezne 
spremenljivke nikakor ne more odločati o končnem uspehu ter kakovosti tekmovalca. 
 
Vidimo namreč, da je drugo uvrščeni, Saul Craviotto kljub izvedbi približno 35 zaveslajev manj, 
zadnje uvrščenega Ronalda Rauhea v 200 metrih prehitel za debelo sekundo. To priča o velikem 
pomenu hkratnega in neprekinjenega napredka tekmovalca v vrednostih vseh spremenljivk 
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zaveslaja in ne zgolj zanašanju na odličnost oziroma prevlado v posamičnem.  
 
 
SESTAVLJENE VREDNOSTI 
 
Med sestavljene vrednosti zaveslaja spadajo premik čolna na en zaveslaj, hitrost in gibanje 
čolna. 
 
PREMIK ČOLNA NA EN ZAVESLAJ 
 
Razdalja, katero sistem kajakaš – čoln opravi v trajanju ene ponovitve zaveslaja je imenovana 
premik čolna na en zaveslaj, torej v trajanju vseh štirih delov zaveslaja. Premik čolna na en 
zaveslaj je odvisen od zunanjih dejavnikov ter dela, opravljenega med zaveslajem (Župančič 
Regent, 2015) Zunanje dejavnike predstavljajo:  
 
- čoln (oblika, gladkost, teža, grez) 
- voda (globina, specifična masa) 
- veter 
 
Kot že navedeno je učinkovitost pri nižji frekvenci zaveslajev praviloma višja. To pomeni da je 
z nižjo frekvenco zaveslajev premik čolna na en zaveslajev večji. Z višanjem frekvence 
zaveslajev praviloma tako pada tudi premik čolna na zaveslaj. Vrhunski tekmovalci se od 
povprečnih (Župančič Regent, 2015) praviloma vedno razlikujejo po premiku čolna na en 
zaveslaj – sploh se to jasno izrazi pri najvišjih oziroma tekmovalnih frekvencah zaveslajev. 
Lahko trdimo, da je premik čolna na en zaveslaj verjetno najboljši pokazatelj kakovosti 
kajakaševe tehnike – vsaj na določeni frekvenci zaveslajev. Nekateri kajakaši namreč izjemno 
nihajo v svoji kakovosti vrednosti premika čolna na en zaveslaj. Tisti, ki so izjemno učinkoviti 
na nižjih frekvencah zaveslajev so namreč pogosto tudi razmeroma manj učinkoviti na višjih 
frekvencah, ter obratno. 
 
Premik čolna na en zaveslaj je tako ena od najpomembnejših vrednosti pri določanju uspešnosti 
(ali nadarjenosti) kajakaša za spust na kratke proge na divji vodi, kjer prevladujejo močni in 
tehnično učinkoviti tekmovalci.  
 
Za potrebe vadbe ter učinkovitejših in manj zamudnih meritev izražamo premik čolna na en 
zaveslaj z razdaljo, katero sistem kajakaš + čoln prepotujeta v trajanju enega zaveslaja. To 
razdaljo običajno izražamo v metrih [m]. 
 
 
HITROST 
 
Vrednost hitrosti je pravzaprav glavna rezultanta, saj je končni cilj vsakega tekmovalca kar 
najvišja povprečna hitrost na določeni (tekmovalne) razdalji (Župančič Regent, 2015) – 
tekmovalec z najvišjo povprečno hitrostjo na tej tekmovalni razdalji bo zmagovalec. Določeno 
hitrost lahko tekmovalec doseže ter vzdržuje na več načinov, kateri pa si med seboj niso 
enakovredni – po gibalnih in energetskih potrebah se med seboj razlikujejo. Tekmovalec lahko 
hitrost sistema čoln – kajakaš dviguje na račun dvigovanja frekvence zaveslajev, večje sile 
zaveslaja, izboljšanega časovnega deleža dela potega v celotnem trajanju zaveslaja ter posredno 
tudi drugih dejavnikov. Hitrost je sestavljena vrednost, zato lahko upravičeno trdimo, da nanjo 
posredno in neposredno vpliva večje število drugih vrednosti. Naj enostavneje pa je, če hitrost 
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predstavimo kot zmnožek frekvence zaveslajev ter premika čolna na en zaveslaj. Hitrost 
merimo z osebnimi merilniki (ure z GPS navigacijo) in tudi s pomočjo programa za izvedbo 
video razčlenitve. Hitrost nam lahko služi tudi kot spremenljivka pri dogovarjanju stopnje 
napora pri načrtovanju vadbenega procesa – vendar le pri izkušenejših in bolj kakovostnih 
tekmovalcih.  
 
 
GIBANJE ČOLNA 
 
Čeprav vzpostavljanje in vzdrževanje ravnotežnega položaja v vseh ravninah v čolnu nimajo 
(na mirni vodi) nikakršnega potisnega vpliva na pospeševanje čolna lahko posledice odklonov 
čolna v katerikoli od ravnin močno negativno vplivajo na le-to – prihaja do pojemkov v 
pospešku. Te odklone povzročajo predvsem kajakaševi odvečni gibi in tehnične napake, 
občasno tudi zgolj tekmovalčev stil veslanja. Nezaželena gibanja čolna se pojavljajo v vseh treh 
ravninah (Župančič Regent, 2015): 
 
- navpično dviganje sprednjega dela čolna v bočni ravnini izvira iz navpičnega gibanja 
teže kajakaša in čolna. Pogosto je posledica kajakaševega slabšega nadzora nad svojim 
telesom in šibkih jedrnih mišic, saj kajakaš ni sposoben zadržati trupa v ustreznem 
oziroma nespremenjenem položaju ob izvedbi zaveslajev. 
- odkloni sprednjega vrha čolna v levo in desno v čelni ravnini izvira iz neustrezno 
usmerjenega in izvedenega sunka sile ter neprimerne poti vesla skozi vodo. Vsak 
izvedeni zaveslaj ob katerem list vesla ne potuje po ustrezni poti predstavlja tveganje za 
odklone špice čolna v levo in desno v čelni ravnini. Ta napaka je predvsem močno 
izražena ob veslanju na divji ali tekoči vodi, kjer je natančnost tekmovalne poti znatno 
slabša, učinkovitost veslanja pa pade. 
- nagibanje čolna okoli vzdolžne osi lahko označimo tudi kot zvračanje celotnega čolna 
v levo ali desno smer med veslanjem. Ta napaka izvira iz nezadostnega ravnotežja, 
šibkosti jedrnih mišic trupa in slabše skladnosti gibanja med nogami, trupom in rokami. 
 
Zaradi oblike in značilnosti kajaka za spust na divjih vodah se kajakaš tem napakam izjemno 
težko izogne. Nagibanje čolna okoli vzdolžne osi je neizogibno, saj kajakaš na ta način čoln 
usmerja v želeno smer. Vseeno se mora kajakaš izogibati odvečnim gibanjem čolna, saj vsak 
odklon od željenega oziroma ravnotežnega položaja čolna pomeni pomanjkljivost ter tveganje 
in prispeva k rušenju tehnike. Še posebej na divji vodi lahko kot posledica teh gibanj pride do 
večje tehnične napake ter izgube kajakaševega nadzora nad čolnom. Predvsem odkloni okoli 
vzdolžne osi čolna morajo biti kontrolirani ter točno načrtovani s strani tekmovalca. 
 
Prav tako na gibanje čolna močno vplivajo vse vodne tvorbe, ki ob tekmovalčevem nastopu 
nastajajo na vodi. Ob strokovnem poznavanju ter upoštevanju značilnosti le-teh lahko vrhunski 
tekmovalec ustvarja potisk čolna na divji vodi tudi brez izraženih zaveslajev v smeri naprej. 
  
 
VREDNOSTI DINAMIKE ZAVESLAJA 
 
 
 SUNEK SILE ZAVESLAJA V ČASU 
 
Spremembo v gibanju sistema »kajakaš - čoln« povzroči sprememba v hitrosti tega sistema z 
zaveslajem, katerega preko lista vesla izvede kajakaš med potegom. Tej spremembi hitrosti 
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rečemo sunek sile ki se zgodi v času zaveslaja. Seveda to ni edini sunek sile, katerega med 
veslanjem izvede kajakaš – ostali sunki sile večinoma negativno vplivajo na gibanje sistema 
»kajakaš – čoln« v željeni smeri, so posledica neustreznega gibanja (odvečnih oziroma 
odklonskih gibov) kajakaša med veslanjem. Kot že navedeno, različne kajakaške šole različno 
tolmačijo biomehanične zakonitosti kajakaševega gibanja, kar se izraža v uporabi različnih 
tehničnih modelov ter drugačnim razumevanjem podobnih. Največja razlika med njimi se 
pokaže ravno pri sunku sile v času trajanja enega zaveslaja. Graf, ki prikazuje sunek sile v času 
(od 0 do končnega časa »t«) s svojo osjo oriše določeno ploščino. V tehničnem modelu, 
predstavljenem v tem delu težimo k temu, da naj bo ploščina pod osjo grafa sunka sile v času 
kar čimbolj pravokotne oblike – posledično težimo k temu, da naj povprečno velika sila 
zaveslaja traja kar najdlje (Župančič Regent, 2015). Na tak način kajakaš med zaveslajem 
opravi kar največ dela. Daljši sunek sile praviloma uporabljajo tekmovalci z boljšim občutkom 
za oprijem vode, saj gre za najbolj energijsko varčen način za doseganje visokih hitrosti, 
tekmovalci pa so po svoji naravi nagnjeni k učinkoviti porabi energije – tako tekmovalci z 
boljšim občutkom za oprijem vode že povsem podzavestno uporabljajo daljši sunek sile v času 
enega zaveslaja, saj s tem prihranijo energijo (Župančič Regent, 2015). Povprečna sila, potrebna 
za doseganje določene hitrosti ob primernem trajanju sunka sile manjša, kar pomeni da je 
stopnja metabolne obremenitve nižja. 
 
Uspešen kajakaš naj bi kar najdlje v času trajanja zaveslaja ohranjal enako oziroma podobno 
silo. Prepočasno naraščanje ali prehiter upad le-te so posledica pomanjkljivosti pri izvedbi 
drugih kinematičnih in dinamičnih vrednosti kajakaševega zaveslaja. Vsakršna napaka pri 
izvedbi kateregakoli od delov zaveslaja (vbod, poteg, izvlek in prenos) se jasno pokažejo ob 
razčlenjevanju vrednosti sunka sile zaveslaja v času. 
 
Pokazatelj slabše tehnike je tudi to, da ima krivulja več vrhov – to izvira iz spreminjanja 
kajakaševega izražanja sile med celotnim potegom ter pomanjkljivih osnovnih gibalnih 
sposobnosti (ravnotežje, moč). Za analizo spremembe sunka sile v času potrebujemo merilne 
instrumente katere pritrdimo na veslo in/ali čoln (Župančič Regent, 2015). Zaradi 
(ne)dostopnosti meritev z uporabo le-teh se v primerjave spremembe sile zaveslaja v času ne 
bomo podrobneje poglabljali – z drugimi, lažje merljivimi vrednostmi to meritev poskusimo 
nadomestiti.  
 
 
ČASOVNI DELEŽ TRAJANJA POTEGA V TRAJANJU CELOTNEGA ZAVESLAJA 
 
Vrednost »časovnega deleža trajanja potega v trajanju celotnega zaveslaja« je v neposredni 
povezavi z ostalimi vrednostmi – predvsem z vrednostmi delovnega kota vesla (ali vbodnega 
kota)  in pa sunka sile v času. Ob predstavitvi temeljev tehnike osnovnega zaveslaja v kajaku 
smo omenili, da je izmed vseh delov zaveslaja le poteg tisti, ki pospešuje čoln v želeno smer 
gibanja oziroma ustvarja potiskanje. Iz tega sledi, da je ena izmed osnovnih nalog kajakaša pri 
veslanju ta, da je časovni delež dela potega v celotnem trajanju enega zaveslaja čim večji, saj 
je posledično čas kajakaševega vplivanja na vodo oziroma proizvajanja sile, ki čoln poganja, 
tem večji. To velja za obe predstavljeni tehnični šoli izvedbe kajakaškega zaveslaja – tako za 
vzhodno kot za zahodno. Kljub velikim razlikam je obema šolama skupno to, da učita čim daljši 
časovni delež trajanja potega v trajanju celotnega zaveslaja.  
 
Z večjim deležem potisnega dela zaveslaja je lahko sila, katero kajakaš proizvaja ter preko lista 
vesla prenaša na vodo za ohranjanje hitrosti oziroma pospeševanje čolna manjša, kot pa ob 
manjšem deležu dela poganjanja čolna. 
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Ob razčlenitvi medsebojne povezanosti vrednosti sile zaveslaja in trajanja časa vesla v vodi 
(več o tej povezavi kasneje) lahko ugotovimo da predstavlja čas v vodi enega najpomembnejših 
dejavnikov učinkovitosti zaveslaja. Janura, Kratochvíl, Lehnert in Vaverka (2005) ugotavljajo, 
da je značilnost učinkovitega zaveslaja daljši čas vesla v vodi glede na celotno trajanje enega 
zaveslaja. 
 
Razčlembo časovnega deleža časa vesla v vodi/potega izvedemo enostavno – izmerimo trajanje 
potega (od vboda do izvleka) in trajanje dela prenosa do začetka naslednjega vboda. S temi 
vrednostmi sedaj lahko izračunamo delež, ki je seveda le približek, vendar pa je za osnovno 
razčlenitev učinkovitosti zaveslaja več kot primeren.  
 
Časovni deleži dela potega naj bi se pri vrhunskih tekmovalcih v šprintu na mirnih vodah gibali 
med 65% in 72% ugotavljata Kendal in Sanders (1992), Plagenhoef (1979) pa kot ciljno 
vrednost izpostavi 69% časovni delež dela potega v trajanju zaveslaja. 
 
Ti deleži so pri kajakaših na divjih vodah nekoliko manjši, saj posebnosti opreme niso 
prilagojene za doseganje visoke vrednosti dela potega na mirni vodi – vesla so prekratka, listi 
vesel so po svoji površini premajhni, položaj v čolnu pa ne dovoljuje tako izrednih sukanj ter 
izrabe sukanja medeničnega obroča kot v čolnu za šprint na mirnih vodah. 
 
Pomembno je vedeti, da na divji vodi tekmovalcu razmere pogosto ne dovoljujejo visokih 
časovnih deležev potega, saj pojavi vodnih tvorb od kajakaša zahtevajo prilagajanje in 
prilagajanje v vsakem trenutku. Tako za tekmovalce v spustu na divjih vodah ta vrednost vsaj 
v smislu posnemanja tekmovalnih okoliščin ni tako odločujoča kot pri šprinterjih na mirnih 
vodah, dejstvo pa je, da najpogosteje vrhunski tekmovalci še vedno dosegajo višje vrednosti 
tega časovnega deleža potega v trajanju celotnega zaveslaja od povprečnih. 
 
 
SILA ZAVESLAJA 
 
Za potrebe tega dela se osredotočimo na silo zaveslaja, katero ob izvedbi video analize lahko 
izračunamo – govorimo o učinkoviti sili zaveslaja. Z uporabo le te za analizo učinkovitosti 
kajakaševe tehnične izvedbe zaveslaja zanemarimo izgube sile, katere se pripetijo med izvedbo 
zaveslaja. Zanima nas le tista sila, ki povzroči gibanje oziroma pospeševanje sistema »kajakaš 
– čoln« v željeno smer.  
 
Ostale sile zaveslaja – skupno, grobo silo, katero kajakaš proizvede na pest, ki drži os vesla (ter 
se le delno prenese na vodo), ter silo, katero kajakaš preko lista vesla prenese na vodo (ter se 
cela ne izrazi zgolj v potisku čolna v željeni smeri) v tej razčlenitvi zanemarimo; za razčlenitev 
in primerjavo le – teh namreč potrebujemo posebne senzorje ter zamudne in drage postopke 
meritev.  
 
Tako se osredotočimo le na učinkovito silo zaveslaja. Ta nas zanima predvsem zaradi 
neposredne medsebojne povezave z vrednostjo časa vesla v vodi oziroma časovnega deleža 
trajanja potega. (Župančič Regent, 2015). Primerjava te povezave nam omogoči lažje 
predstavljanje medsebojne odvisnosti obeh vrednosti. Z uporabo formule na Sliki 5 
predstavljene s strani Župančič Regenta (2015) vidimo, da sta vrednosti časovnega deleža 
trajanja potega in sile zaveslaja, ki je potrebna za ohranjanje hitrosti povsem neposredno 
odvisna eden od drugega. 
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F = m ∗ k ∗ v2/TP 
 Slika 5 – formula za izračun potrebne sile zaveslaja (Župančič Regent, 2015) 
 
 
v - Hitrost določimo teoretično/jo predpostavimo – z uporabo preglednic/izkušenj postavimo 
željeno hitrost za izračun potrebne sile 
TP – Trajanje potega izmerimo ob uporabi račlenitve video posnetka 
m - masa sistema kajakaš + čoln + oprema 
k  - koeficient pojemka je teoretična vrednost, izračunan na podlagi biomehaničnih meritev 
pospeševanj ter ustavljanj kajakašev v merilnih bazenih. Za potrebe naše analize uporabljamo 
k=0,048, kot sta ga opredelila Andrea Pace in Župančič Regent (osebna korespondenca, 2018) 
 
Tako računanje s seboj seveda prinaša tveganje za pojav napak, katere pa v razčlembi 
zanemarimo, saj nas zanima predvsem zgledni prikaz medsebojne odvisnosti in povezanosti 
obeh vrednosti. 
 
Enačbo na Sliki 5 lahko izrazimo tudi na drugačen način – »v2=F*TP/mk«. Ob uporabi te 
izpeljave enačbe hitro pridemo do izračuna, da se mora ob morebitnem zmanjšanju časovnega 
deleža potega v celotnem trajanju zaveslaja učinkovita sila, ki je potrebna za vzdrževanje 
določene hitrosti povečati za enak delež, kot se zmanjša časovni delež dela potega v trajanju 
enega zaveslaja. Zaradi neposredne medsebojne povezanosti enako dejstvo velja tudi v obratni 
smeri. 
 
Za prikaz medsebojne povezanosti ter odvisnosti obeh vrednosti je izjemno primerna sledeča 
preglednica. 
 
Za doseganje tempa 4:20 min/km (tekmovalna hitrost za vrhunskega tekmovalca v klasičnem 
spustu) ob določenih časovnih deležih potega potrebujemo naslednje povprečne sile zaveslaja: 
 
 
Preglednica 2 -  Medsebojna odvisnost vrednosti časovnega deleža dela potega ter učinkovite 
sile zaveslaja na primeru vrhunskega tekmovalca ob tekmovalni hitrosti 4:20  [min/km] (3,89  
[m/s]) 
Časovni delež dela 
potega 
45% 55% 60% 65% 
Sila zaveslaja 167 N 136,6 N 125,3 N 115,6 N 
 
Za potrebe hitrejše in učinkovitejše razčlenitve kajakaševe tehnike na terenu za sporazumevanje 
uporabljamo enoto »minuta/kilometer« [min/km]. Razlogov za to je več, poglavitna pa sta 
hitrejše preračunavanje hitrosti, potrebnih za doseganje določenih časov na mirni vodi, 
predvsem pa razširjena uporaba športnih merilnikov hitrosti, ki tekmovalcem hitrost prikazujejo 
v tej enoti. Za izračunavanje sil zaveslaja ali časovnih deležev dela potega, potrebnih za 
doseganje določenih povprečnih hitrosti pa uporabljamo enoto »metri/sekundo« [m/s]. 
 
Poznavanje dejstev, predstavljenih v Preglednici 2 je uporabno za primerjavo in načrtovanje 
tekmovalnih nastopov v spustu na divjih vodah, kjer si zaradi spremenljivih okoliščin 
tekmovalec ne more privoščiti načrtovanja in vzdrževanje enakomernega razmerja med 
učinkovito silo zaveslaja in časovnim deležem potega v trajanju celotnega zaveslaja skozi 
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celoten tekmovalni nastop. Zelo smotrno je te primerjave vključiti v izvedbo vadbenega procesa, 
saj je tekmovalčevo zavedanje o pomenu te povezave lahko ključ do izboljšanega zavedanja o 
njeni pomembnosti le – te tudi na divji vodi.  
 
Kot že navedeno, so vrednosti med seboj bolj ali manj povezane – povezave med njimi so 
odvisne ali neodvisne, ključnega pomena pa je dejstvo, da nam razčlenitev v kratkem času 
prikaže medsebojno odvisnost in vpliv med vrednostmi.  
 
To vaditelju omogoča bolj jasno ponazoritev vseh teh povezav med vrednostmi tekmovalcu. 
Lažje mu razloži pomen izboljšave v izvedbi potega zaveslaja, če prikaže koliko manjša sila pri 
potrebna za veslanje na enaki hitrosti. 
 
Taka osveščenost športnike vodi v večjo pozornost, pobudo in odgovornost ter pogojuje 
zavedanje pomena vadbe tehnike osnovnega zaveslaja. Tekmovalec se mora zavedati, da je 
razvoj tehnike osnovnega zaveslaja neskončen proces, ki pa neposredno vodi v izboljšavo 
tekmovalnega nastopa ter rezultata. 
 
ZAKLJUČEK UVODA 
 
Vsak tekmovalčev napredek v učinkovitosti osnovnega zaveslaja vodi v napredek v 
tekmovalnem nastopu. Posledično je izjemnega pomena zmožnost izvedbe in analize meritev 
učinkovitosti zaveslaja, predvsem s pogledom na dejstvo, da je v tem trenutku v Sloveniji 
število vrhunskih tekmovalcev v članski konkurenci veliko. Ti tekmovalci nam lahko služijo 
kot nosilci željenih vrednosti učinkovitega zaveslaja– z razčlenitvijo vrednosti učinkovitosti 
zaveslaja vrhunskih tekmovalcev vaditelji dobimo ciljne vrednosti za razvoj teh spremenljivk 
pri mlajših tekmovalcih.  
 
Tablični računalnik je v vaditeljske vode prinesel večji napredek v vodenju, spremljanju in 
nadzoru nad potekom vadbenega procesa saj s svojo uporabnostjo in več namembnostjo služi 
kot odličen pripomoček – z isto (prenosno) napravo tekmovalca posnamemo, s pomočjo 
programov izvedemo razčlenitev kakovosti vrednosti, nato pa si na (dovolj) velikem zaslonu 
video posnetek še ogledamo skupaj s tekmovalcem, kateremu delimo povratne podatke. Eden 
od ciljev tega dela je prikaz uporabnosti mobilnih naprav kot orodja za napredek v kakovosti 
tekmovalčeve tehnične izvedbe in primera razčlenitve s programi, prilagojenimi uporabi na 
tabličnem računalniku. 
 
Na ta način zagotovimo, da je osveščanje tekmovalcev o njihovem napredku redno in pogosto, 
da vsak teden dobijo merljive povratne podatke – lahko tudi med trajanjem vadbene enote, 
primer tega je prikazan na Sliki 6. S tem zagotovimo hitrejši in enakomernejši napredek 
tekmovalcev v tehniki osnovnega zaveslaja. 
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Slika 6  - Hiter prikaz rezultatov meritev 
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CILJI IN HIPOTEZE 
 
 
Cilj tega dela je predstavitev načina meritev razčlenitve in primerjave učinkovitosti osnovnega 
zaveslaja ki za posameznega tekmovalca ne traja več kot 20 minut, ter je izvedljiva ob vsaki 
vadbi brez posebne opreme – potrebujemo le tablični računalnik in mobilni telefon, razčlembo 
meritev pa lahko izvajamo že med potekom iste vadbene enote. 
 
Prva hipoteza tega dela je, da prihaja do razlike v kakovosti izvedbe vrednosti učinkovitosti 
osnovnega zaveslaja med vrhunskimi in manj kakovostnimi tekmovalci. 
 
Druga hipoteza tega dela je, da postopek meritev ter razčlenitev učinkovitosti osnovnega 
zaveslaja v kajak spustu vešč in izkušen vaditelj lahko izvede v manj kot dvajsetih minutah in 
s tem močno pozitivno vpliva na tekmovalčev razvoj tehničnih sposobnosti in znanj ter 
zavedanja o pomenu učinkovitega osnovnega zaveslaja. 
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METODE DELA 
 
 
VZOREC  - MERJENCI 
 
 
Poskusne meritve smo izvajali na dveh vadečih – na vrhunskemu kajakašu Simonu Ovnu, 
svetovnemu prvaku in dvakratnemu skupnemu zmagovalcu skupnega seštevka svetovnega 
pokala ter na Ani Šteblaj, mladinski reprezentantki s kratkim stažem v kajakaških vrstah – 
trenira in tekmuje šele 2 leti. Simon se s tem športom tekmovalno ukvarja že 15 let. Oba sta 
člana Kajak Kanu Klub Ljubljana 
 
 
PRIPOMOČKI  
NAPRAVE 
 
Za potrebe meritev uporabljamo: 
- iPad Pro 10.5 (Apple, ZDA) 
- Kamera: 12 MP, f.1/8, do 5x digitalni zoom 
- iPhone 8 (Apple, ZDA) 
 
Uporabljamo pospeškometer in giroskop, vgrajena v mobilno napravo. Združljivost in 
praktičnost obeh naprav ter vodna nepropustnost mobilnega telefona omogočajo neposredno 
oziroma sočasno uporabo obeh naprav. 
 
 
PROGRAMI 
 
Za razčlenitev učinkovitosti osnovnega zaveslaja uporabljamo dva programa; DartFish Express 
(Dartfish, Švica) ter Sprint Monitor in/ali Run  Monitor (Inaki Gomez Alonso, 
Slovenija/Španija) 
 
DartFish je morda najbolj znan program za analizo video datotek. Verzija, prilagojena 
tabličnemu računalniku in mobilnemu telefonu je po svoji uporabnosti precej osnovna, vendar 
je za potrebe hitre razčlembe, opisane v tem delu povsem dovolj. Hkrati je ta verzija z letno 
naročnino 60€ dostopna vsem vaditeljem. DartFish za mobilne naprave nam omogoča 
razčlenitev videa in predvajanje treh različnih hitrosti posnetka – 25%, 50% in 100% resnične 
hitrosti. Med orodji, katera so nam na voljo izstopajo kotomer ter meter (označevanje razdalj) 
in mnogo različnih orodij za grafično označevanje video posnetka. Najmanjši razmik med 
posamičnimi slikicami je 3 stotinke sekunde. Program nam omogoča tudi skupno rabo 
razčlenitev in primerjav preko medmrežja z drugimi uporabniki (vaditelji, tekmovalci). 
 
Sprint Monitor je spustu na divjih vodah in šprintu na mirnih vodah prirejena različica Run 
Monitorja. Gre za delo Inaki Gomez Alonsa, španskega fizika ter kajakaškega vaditelja na delu 
v Sloveniji. Oba njegova programa nastajata ob sodelovanju Kajakaške zveze Slovenije in 
vaditeljev njenih moštev. Sprint Monitor vaditelju omogoča uporabo večjega števila orodij, 
razvitih povsem za potrebe razčlenitve in primerjave kakovosti tehnične izvedbe veslaja spusta 
na divjih vodah in šprinta na mirnih vodah. Program omogoča razčlenitev premika čolna na en 
zaveslaj, gibanja čolna v treh različnih oseh, primerja tudi hitrost veslanja v povezavi s 
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frekvenco zaveslajev. Sprint Monitor je brezplačen za uporabo za vaditelje v okviru Kajakaške 
zveze Slovenije. 
 
Oba programa sta prilagojena uporabi na tabličnem računalniku in mobilnemu telefonu in 
omogočata hitro in učinkovito razčlenitev video posnetkov. 
 
Za lažje in hitrejše izračune sil zaveslaja uporabljamo tudi Microsoft Excel (Microsoft, ZDA), 
prilagojen uporabi na mobilnih napravah. 
 
 
POSTOPEK 
 
Ker je cilj dela vzpostavitev metode razčlenitve učinkovitosti osnovnega zaveslaja, izvedljive 
v vseh pogojih ter predvsem pogosto in hitro, je meritev izvedena v kratkem času. Tekmovalci 
lahko meritev izvajajo tudi kot ogrevanje ali ohlajanje pred/po vadbeni enoti. Meritve izvajamo 
na mirnem odseku reke, kjer voda povsem stoji – Gruberjev prekop na Ljubljanici. Vadeča 
trikrat preveslata 75 metrov na določenih stopnjah napora – na stopnji aerobnega napora 
določenega s frekvenco zaveslajev med 60 in 70 zaveslaji na minuto, na stopnji tekmovalne 
hitrosti za klasični spust, med 85 in 100 zaveslaji na minuto in stopnji tekmovalne hitrosti za 
spust na kratke proge, katera je določena s skoraj najvišjo možno frekvenco zaveslajev. Ker je 
trajanje napora izjemno kratko je lahko tudi odmor med posameznimi izvedbami kratek. Tako 
celotno trajanje meritev ne preseže 5-7  minut na osebo. Frekvenco zaveslajev in časovni delež 
potega v trajanju celotnega zaveslaja merimo vsakemu od tekmovalcev dvakrat v trajanju 
napora (v prvi in zadnji tretjini napora) delovni kot (in vbodni kot) pa enkrat, ob pravokotnem 
prehajanju vaditeljeve točke snemanja v bočni ravnini. 
 
Tekmovalca snemamo v bočni ravnini, stojimo na polovici dogovorjene 75 metrske razdalje. 
 
LEGENDA STOPENJ NAPORA: 
 
A1- Stopnja aerobnega napora. Določata jo srčni utrip nad aerobnim in pod anaerobnim pragom 
in frekvenca zaveslajev med 60 in 70 zaveslaji na minuto. A1 je najpogosteje uporabljana 
stopnja napora v celotnem vadbenem procesu, predvsem v obliki neprekinjenega napora. 
THk- Tekmovalna hitrost za klasični spust. Določata jo srčni utrip nad anaerobnim pragom in 
frekvenca zaveslajev med 85 in 100 zaveslaji na minuto.  
THs- Tekmovalna hitrost za spust na kratke proge – šprint. Določa jo skoraj najvišja možna 
frekvenca zaveslajev tekmovalca. Moški tekmovalci dosegajo med 130 in 150 zaveslajev na 
minuto, ženske pa med 100 in 120. 
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REZULTATI IN RAZPRAVA 
 
FREKVENCA ZAVESLAJEV 
 
Preglednica 3 - frekvenca zaveslajev ob različnih stopnjah napora 
 A1     [z/m]  TTk     [z/m] TTs     [z/m] 
Ana 64 in 66  84 in 80  100 in 94  
Simon 66 in 66  96 in 96  138 in 132  
 
Razčlenitev učinkovitosti osnovnega zaveslaja začnemo z določanjem frekvence zaveslajev, 
katero izrazimo s številom zaveslajev na minuto [z/m]. V programu DartFish to določimo s 
štetjem zaveslajev na krajšem časovnem intervalu, katerega računsko pretvorimo v minutni 
interval. 
 
S Sprint Monitorjem je razčlenitev frekvence zaveslajev še enostavnejša – program s 
pospeškometrom integriranim v pametni telefon zazna premike čolna ter posledično število 
zaveslajev v določenem časovnem obdobju. 
 
Primer razčlenitve: 
 
Ana in Simon poznata dogovorjene stopnje intenzivnosti in se jih držita. Kot se spodobi za 
vrhunskega tekmovalca lahko v Preglednici 3 opazimo, da je Simon zelo natančen pri 
doseganju in vzdrževanju ustreznih frekvenc zaveslajev, Ana pa pri tem še nekoliko niha. 
 
Tudi zgornja, najvišja frekvenca je pri Simonu glede na obdobje sezone, v katerem je bila 
meritev izvedena (prvi teden po daljšem odmoru po koncu prejšnje sezone) visoko kakovostna. 
Ob pogledu na preglednico je vidno, da Ana še ne uspe dosegati višjih frekvenc zaveslajev. Že 
frekvenca zaveslajev tekmovalne hitrosti za klasično preizkušnjo je razmeroma nizka, 
predvsem pa je nizka frekvenca pri tekmovalni hitrosti za spust na krajšo razdaljo.  
 
 
DELOVNI KOT 
 
Preglednica 4 - Delovni koti ob različnih stopnjah napora 
 A1  [stopinj] TTk  [stopinj] TTs  [stopinj] 
Ana 94,9° 96,9° 89,3° 
Simon 94,3° 101,1° 99,1° 
 
Delovni kot razčlenimo s pomočjo orodja »kotomer« v programu DartFish. Izmerimo kota lista 
vesla na vodno gladino ob vbodu in izvleku, nato pa ti dve vrednosti seštejemo. Delovni koti 
tekmovalcev višje kakovosti se nahajajo okoli vrednosti ter rahlo nad vrednostjo 90°. 
 
Ker je delovni kot vsota kota vboda (Slika 7) in kota izvleka (Slika 8) oba enakovredno vplivata 
na vrednost le-tega. Vbodni kot ima večji vpliv na potiskanje čolna v smeri naprej od kota 
izvleka.  
 
Primer razčlenitve: 
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Ana in Simon na prvi pogled, glede na Preglednico 4 dosegata ustrezen delovni kot. Simon 
svoje telesne značilnosti (visoka telesna višina, dolge roke) izrablja za doseganje primernih 
razsežnosti ter prostosti gibanja, najboljša pa je njegova tehnika osnovnega zaveslaja pri 
intenzivnosti tekmovalne hitrosti za klasični spust – discipline, s katero se je kot svetovni 
članski prvak zapisal v zgodovino slovenskega kajaka. 
 
Ana dosega ustrezne delovne kote na vseh stopnjah napora. Njeni vbodni koti so v najboljšem 
primeru povprečni, kar pomeni, da ustrezen delovni kot dosega s podaljševanjem zaveslaja 
oziroma vlečenja lista vesla skozi vodo za telesom, kjer bi že moral potekati izvlek.  
 
Pomanjkljivost analize delovnega kota je v tem, da dve enaki vrednosti te spremenljivke lahko 
pomenita dve povsem različni in neenakovredni izvedbi zaveslaja. Na delovni kot namreč 
enakovredno vplivata tako kota vboda kot izvleka. Na terenu je tako bolj uporabna in zanesljiva 
analiza meritve kota vboda (kot je prikazano na Sliki 7) – ta vrednost je namreč precej bolj 
zanesljiv pokazatelj kakovosti kajakaševega gibanja oziroma ustreznosti začetnih nastavkov 
zaveslaja. Ustrezen kot vboda vesla je namreč izhodišče za učinkovito izvedbo zaveslaja. 
 
 
 
Slika 7 - Meritev vbodnega kota 
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Slika 8 - Meritev kota ob izvleku 
 
 
ČASOVNI DELEŽ POTEGA V TRAJANJU CELOTNEGA ZAVESLAJA 
 
Preglednica 5 - Primer časovnih deležev dela potega v ciklu trajanja zaveslaja ob več različnih 
stopnjah napora 
 A1  [% trajanja] THk  [% trajanja] THs  [% trajanja] 
Ana 48% in 51,3% 49% in 62%, 
32% in 39% 
42% in 51% 
Simon 57,4% in 60% 49,1% in 55,2% 59% in 61% 
Z rdečo barvo je označna resnična (potisna) vrednost delež potega v ciklu trajanja celotnega 
zaveslaja. 
 
Časovni delež potega v trajanju celotnega zaveslaja predstavlja eno najpomembnejših vrednosti 
učinkovitosti osnovnega zaveslaja v kajaku. Najboljše tekmovalce od povprečnih v veliko 
primerih loči ravno stopnja kakovosti te vrednosti. Vrhunski tekmovalci bodo na višjih hitrostih 
dosegali enake (ali višje) deleže dela potega v trajanju celotnega zaveslaja, medtem ko bodo 
manj kakovostni tekmovalci zaradi manj razvitih gibalnih sposobnosti in občutka za oprijem 
vode ob dvigovanju hitrosti ter frekvence zaveslajev postajali tehnično manj učinkoviti. 
 
Pomembno se je zavedati, da je možno ob meritvah dela potega v trajanju celotnega zaveslaja 
(nevede) umetno podaljševati delež oziroma trajanje le-tega. Manj kakovostni tekmovalci 
zaveslaj prostorsko podaljšujejo za težišče telesa v bočni ravnini kar prinaša izjemno omejeno 
količino potiska za premik čolna v smeri naprej. Tako so na prvi pogled vrednosti njihovih 
časovnih deležev dela potega v trajanju celotnega zaveslaja ustrezne, kljub temu da njihova 
učinkovitost ni več primerna. 
 
Časovni delež dela potega v trajanju celotnega zaveslaja razčlenimo v programu DartFish z 
uporabo »časomera« – orodja, kateri nam ob poteku videa prikaže trajanje določenih odsekov, 
katere določimo oziroma omejimo sami. 
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Primer razčlenitve: 
 
Simon kot vrhunski tekmovalec potrjuje zapisano in na vseh stopnjah napora dosega podobne 
vrednosti. Dejstvo, da ob tekmovalni hitrosti za spust na kratke proge dosega najvišje vrednosti 
je na prvi pogled nenavadno, vendar ga okoliščine meritev dokaj enostavno pojasnjujejo – 
Simon je po izjemno uspešni sezoni ter obilici vadbe na mrzlih alpskih rekah po daljšem 
premoru od vadbe šele v tednu meritev spet sedel v čoln ter ponovno pričel vadbeni proces. Na 
topli Ljubljanici tako ni našel podobnega oprijema vode kot ga je bil vajen z alpskih rek, zato 
mu ob nižjih stopnjah napora veslo zdrsne skozi vodo. Na stopnji tekmovalne hitrosti za spust 
na kratke proge, kjer sta hitrost ter posledično upor višja, pa je le našel ustrezen oprijem vode. 
 
Ob primerjavi teh vrednosti hitro opazimo razliko med vrhunskim tekmovalcem in manj 
kakovostno, mlado tekmovalko. Anine vrednosti časovnega deleža dela potega v trajanju 
celotnega zaveslaja so manj stalne – vrednosti nihajo od nizkih do visokih. Ob razčlenitvi 
njenega veslanja vešči vaditelj opazi prej omenjeno nehoteno »umetno« podaljševanje trajanja 
dela potega – Ana svoj del potega podaljšuje predaleč za navpičnico telesa v bočni ravnini – 
tako je na prvi pogled vrednost, predstavljena v Preglednici 5 ustrezna, ob dodatni in bolj 
poglobljeni razčlenitvi potisnega dela njenega potega lista vesla skozi vodo pa ugotovimo, da 
so vrednosti resničnega časovnega deleža dela potega v trajanju celotnega zaveslaja (v 
preglednici poudarjene z rdečo barvo) prenizke. Po prehodu navpičnice telesa v bočni ravnini 
je namreč rezultanta sil, katere Ana prek lista vesla vrši usmerjena v navpično gibanje čolna in 
ne več v potisk čolna v vodoravni smeri. Zaradi tega dejstva ob razčlenjevanju resničnega 
deleža potega v trajanju zaveslaja časomer zaustavimo v trenutku, ko spodnji list vesla preide 
navpičnico kajakaševega telesa v bočni ravnini.   
 
Navpična rdeča črta na sliki 9 prikaže ustrezen (predpostavljen, za potrebe meritev resničnega 
časovnega deleža dela potega v trajanju celotnega zaveslaja) konec dela potega – Ana zaveslaj 
podaljšuje precej dlje nazaj, za navpičnico v bočni ravnini. To je v danem trenutku njen glavni 
omejitveni dejavnik za doseganje boljših rezultatov. 
 
 
 
Slika 9 - Resnični konec potega 
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POT GIBANJA ZGORNJE DLANI OB ZAVESLAJU 
 
Med vrednostmi nismo natančno opisali kinematike gibanja zgornje dlani ob zaveslaju. Razlog 
za to najdemo v zapletenosti opisa, meritev ter računske določitve teh vrednosti. Posledično 
kinematiko gibanja zgornje roke razčlenimo, vendar kot ciljne vrednosti postavimo meje 
področja – zgornja dlan naj se v celotnem trajanju zaveslaja nahaja med višino kajakaševega 
temena ter brade.  
 
Omenili smo že, da dlan zgornje roke med deli vboda, potega in izvleka predstavlja nadzor poti 
in kakovosti zaveslaja. S položajem oziroma spreminjanjem položaja zgornje dlani namreč 
kajakaš nadzira vrednosti mnogih spremenljivk ter posledično učinkovitost svojega osnovnega 
zaveslaja. Ko mu zgornja dlan uide previsoko oziroma prenizko se učinkovitost zaveslaja 
zmanjša, kot posledica spremembe vrednosti delovnega kota, časovnega deleža trajanja potega 
v trajanju celotnega zaveslaja in sunka sile.  
 
Pot gibanja zgornje roke ob zaveslaju razčlenimo v programu DartFish. Z vodoravnimi 
premicami doložimo področje, kjer naj bi se zgornja dlan gibala, vsak odklon od tega 
predstavlja napako. Ob ustrezni postavitvi snemalca glede na merjenca v bočni ravnini lahko te 
premice uporabljamo pri razčlenitvi celotnega posnetka. 
 
 
 
Slika 10 - primer razčlenitve poti gibanja zgornje dlani 
 
Na Sliki 10  vidimo primer neustreznega gibanja zgornje dlani ob zaveslaju. Z zeleno in oranžno 
barvo sta označeni premici, ki predstavljata meje področja ustreznega gibanja zgornje dlani ob 
zaveslaju. Z rdečo premico je označena premica, po kateri se dlan tekmovalke v resnici giba. 
Napaka pri gibanju zgornje dlani na Sliki 10 vodi v podaljševanje dela potega, zahtevnejši 
izvlek ter predvsem zmanjšano učinkovitost veslanja kot posledico manjšega časovnega dela 
potega v trajanju celotnega zaveslaja. Ob odpravi te napake bo Ana zaradi medsebojne 
povezanosti in soodvisnosti izboljšala tudi kakovost izvedbe drugih vrednosti osnovnega 
zaveslaja. 
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PREMIK ČOLNA NA EN ZAVESLAJ 
 
Premik čolna na en zaveslaj je, kot že navedeno sestavljena vrednost osnovnega zaveslaja. 
Odvisen je od drugih vrednosti, je pa neposredni pokazatelj kakovosti kajakaševega gibanja. 
Vrhunski kajakaši se od manj kakovostnih ločijo po razdalji, katero čoln prepotuje ob trajanju 
enega zaveslaja. Premik čolna na en zaveslaj je tako zmnožek kajakaševe učinkovite sile in poti, 
ki jo list vesla prepotuje v vodi – gre za prikaz dela, katerega v trajanju enega zaveslaja opravi 
kajakaš. 
 
Za potrebe razčlenitve premika čolna na en zaveslaj uporabljamo program Run Monitor. 
Program razčleni in primerja podatke GPS, pospeškometra ter giroskopa z mobilnega telefona, 
z lepilnim trakom zalepljenega na točko težišča kajaka. Ob razčlenitvi pospeška in pojemka 
hitrosti ter gibanj čolna v vseh oseh program prepozna razdaljo, katero čoln prepotuje v času 
trajanja vseh štirih delov zaveslaja. 
 
 
Primer razčlenitve: 
 
Na Sliki 11 je primer razčlenitve premika čolna na en zaveslaj. Program ob izbrani načinu 
razčlembe premika čolna na en zaveslaj po koncu vsakega zaveslaja sam preveri in izpiše 
vrednost, zapisano v metrih [m].  
 
 
Slika 11 - primer razčlenitve premika čolna na en zaveslaj 
 
 
Vrednost premika čolna na en zaveslaj smo merili le pri enem merjencu. Simon je, kot se za 
vrhunskega tekmovalca spodobi, vzdrževal enakovredne vrednosti premika čolna na en zaveslaj 
skozi celo meritev na vsaki od stopenj napora. Presenetljivo je bil premik čolna na en zaveslaj 
na stopnji tekmovalne hitrosti za spust na kratke proge (THs) skoraj enakovreden kot premik 
čolna na en zaveslaj ob nižji frekvenci zaveslajev, ob tekmovalni hitrosti za klasični spust (THk). 
To priča o visoki stopnji razvitosti tehnike osnovnega zaveslaja in učinkovitosti le-tega ob 
najvišjih frekvencah zaveslajev. Del razloga za enake vrednosti premika čolna na en zaveslaj 
pa prav gotovo izvirajo tudi iz vrednosti deleža potega v trajanju enega zaveslaja navedenih v 
Preglednici 5. To ponovno priča o moči povezav med vsemi vrednostmi osnovnega zaveslaja. 
 
Meritev premika čolna na en zaveslaj je odlična meritev za primerjavo učinkovitosti kajakaša 
ob veslanju na različnih stopnjah napora. Praviloma jo uporabljamo le pri vrhunskih kajakaših 
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z visoko stopnjo tehničnega znanja – ob razčlenitvi manj kakovostnih kajakašev nam časovni 
delež potega v trajanju enega zaveslaja običajno pokaže podobno zgodbo oziroma prikaže 
podobna dejstva. 
 
 
SILA ZAVESLAJA 
 
(Povprečno) silo zaveslaja, potrebno za doseganje določene (povprečne) hitrosti s pomočjo 
vrednosti, pridobljenih z uporabo programov za video analizo kajakaševega veslanja 
izračunamo z uporabo programa Microsoft Office Excel na tabličnem računalniku.  
Vrednost sile zaveslaja je, kot navedeno, posebno uporabna v povezavi in soodvisnosti z 
vrednostjo časovnega deleža dela potega v trajanju zaveslaja. Z izračunom te zveze imata tako 
vaditelj kot tekmovalec čisto sliko o korakih, potrebnih za tekmovalčev nadaljnji napredek – 
katero vrednost (vrednosti) svojega osnovnega zaveslaja ter za kolikšen delež mora tekmovalec 
izboljšati, da bo sposoben dosegati določeno hitrost veslanja na določeni razdalji. 
 
Primer razčlenitve: 
 
Formula, uporabljena za potrebe primerjave sile zaveslaja je navedena na Sliki 5. Vrednosti v 
program Excel vnašamo ročno. Hitrost veslanja je izražena v metrih na sekundo[m/s]. 
Spremenljivko hitrosti je potrebno prilagoditi spolu in starostni kategoriji tekmovalca – ciljne 
vrednosti za vsako od teh skupin imamo že določene, saj vaditelji državne vrste v spustu na 
divjih vodah že več desetletij na meritvah beleži čase vseh članov moštva.  
 
Za potrebe tega dela razčlenimo oziroma izračunamo silo zaveslaja, potrebno za premagovanje 
tri kilometrske proge (posnemanje dolžine klasičnega spusta). Za vrednost spremenljivke 
časovnega deleža potega v trajanju celotnega zaveslaja (TP) vzamemo srednjo vrednost od 
zabeleženih ob razčlenitvi časovnega deleža potega v trajanju enega zaveslaja, navedenih v 
Preglednici 5. Spremenljivko mase (m) poenostavimo na telesno težo tekmovalca ter na 
konstanto 13 kg, katera predstavlja neko povprečno vrednost teže kajaka, vesla ter opreme. 
 
Na Sliki 12 je predstavljen primer razčlenitve sile zaveslaja ob določenem (doseženem) 
časovnem deležu potega za Simona, hkrati pa predstavljena še primerjava potrebne sile za 
doseganje določene hitrosti ob spreminjanju vrednosti tega deleža. 
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Slika 12 - primer razčlenitve oziroma izračuna sile zaveslaja potrebne za ohranjanje določene 
hitrosti pri vrhunskem tekmovalcu 
 
Glede na predstavljene vrednosti in izračune je takoj jasno, da je Simon že ob začetku trajanja 
letnega vadbenega procesa tehnično v razmeroma dobrem stanju – skozi zimo in pomlad bo do 
pomembnejših tekem veliko delal na ponovni vzpostavitvi občutka oprijema vode, s tem pa se 
mu bo (znatno) dvignil tudi časovni delež potega v trajanju celotnega zaveslaja.  
Na Sliki 13  pa je predstavljen primer enake analize za mlajšo kajakašico Ano. 
 
 
Slika 13 -  primer razčlenitve oziroma izračuna sile zaveslaja potrebne za ohranjanje določene 
hitrosti pri mlajši tekmovalki 
41 
 
Vidimo, da je doseganje sile F, (119N), potrebne za doseganje hitrosti ki prinese uvrstitev med 
najboljše mladinke na svetu ob izmerjenem časovnem deležu potega v trajanju celotnega 
zaveslaja (35,5%) povsem neizvedljivo in nemogoče. Podobno silo mora namreč ob bolj 
učinkovitem osnovnem zaveslaju proizvesti 40 kilogramov težji kajakaš Simon za gibanje čolna 
z znatno višjo hitrostjo.  
Tu se skriva ključ do Aninega napredka. Z izboljšavo časovnega deleža potega v trajanju 
celotnega zaveslaja se sile, potrebne za ohranjanje določene hitrosti močno zmanjšajo oziroma 
celo prepolovijo. Ob razčlenitvi tega dejstva je jasno, da je Anin glavni omejitveni dejavnik pri 
doseganju vrhunskih rezultatov učinkovitost njenega osnovnega zaveslaja. Anina stopnja 
telesne priprave je za doseganje visokih rezultatov v svoji starostni kategoriji že na dovolj visoki 
kakovosti, tehnika oziroma učinkovitost osnovnega zaveslaja pač ne. Že ob dvigu časovnega 
deleža dela potega na (še vedno podpovprečnih) 45%, se bo sila, potrebna za doseganje te 
hitrosti zmanjšala za tretjino. Šele ko bo Ana ta delež dvignila nad 50% bomo njeno veslanje 
lahko označili kot učinkovito. 
Prikaz teh povezav in medsebojne odvisnosti spremenljivk je odličen način ozaveščanja 
tekmovalcev o pomenu učinkovitosti osnovnega zaveslaja. 
 
GIBANJE ČOLNA  
 
Kajakaš s svojim gibanjem in prenašanjem sile (ter mase) preko gibalne verige na list vesla 
poleg sile potiskanja ustvarja tudi druge sile, ki se prenašajo na gibanje čolna. Posledica teh sil 
je gibanje ali nihanje čolna v več oseh. Določena stopnja takega gibanja je neizbežna, 
prekomerna pa bo na pospešek oziroma gibanje čolna v željeni smeri delovala zaviralno, hkrati 
pa bo rušila kajakaševo skladnost gibanja. 
 
Za razčlenitev teh gibanj in odklonov uporabljamo program Run Monitor, ki z uporabo 
senzorjev giroskopa v mobilnem telefonu prikaže gibanje čolna v treh oseh – »x«; »y« ; »z«. 
Vsako od gibanj v teh oseh ima drugačen vpliv na gibanje čolna. 
 
Skozi poskuse smo kot najboljše mesto za pritrditev mobilnega telefona v čoln določili točko 
težišča čolna, ki se najpogosteje nahaja pod sedežem ali malenkost pred njim. Mobilno napravo 
v čoln pritrdimo z lepilnim trakom, ob začetku meritev pa zgolj zaženemo program, ki beleži 
gibanje mobilne naprave ter posledično čolna. 
 
Primer razčlenitve: 
 
S pomočjo primera na Sliki 14 izvedemo razčlenitev gibanja oziroma odklonov čolna 
levo/desno okoli vzdolžne (y) osi. Primerjamo jakost in obliko odklonov čolna okoli vzdolžne 
osi pri istem kajakašu med veslanjem na dveh različnih stopnjah napora – med stopnjo 
aerobnega napora (A1) in stopnjo tekmovalne hitrosti za spust na kratke proge na divji vodi.  
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Slika 14 – Primerjava med gibanjem čolna okoli vzdolžne osi med stopnjama napora THs (levo) 
in A1 (desno) 
 
Pričakovano se pojavijo razlike v jakosti in tudi obliki ter stalnosti oziroma enakomernosti 
odklonov čolna okoli vzdolžne osi med obema stopnjama napora. Ob natančni primerjavi 
opazimo, da je jakost odklonov tudi za 100% večja ob veslanju na najvišji možni hitrosti kot 
ob umirjenem in nadzorovanem veslanju. To priča o potrebi po večjem vključevanju vseh delov 
telesa v izvedbo gibanja ter tudi o deloma porušeni skladnosti med izvedbo gibanja pri najvišjih 
hitrostih. Na mirni vodi to ne pride toliko do izraza kot na divji vodi, kjer lahko vsak tak odklon 
iz ravnotežnega položaja povzroči izgubo nadzora nad gibanjem čolna in odplutje čolna stran 
iz načrtovane smeri. Razlika med vrednostmi izdaja tudi Simonovo usmeritev znotraj disciplin 
spusta na divjih vodah – Simon se pripravlja za doseganje najvišjih mest v dolgem, klasičnem 
spustu, spust na kratke mu kljub doseganju zelo visokih uvrstitev pomeni drugotno disciplino. 
Nikonorov (2012, v Župančič Regent, 2012) omeni, da je posebnost tekmovalcev usmerjenih v 
šprint ta, da na najvišjih frekvencah veslanja delujejo tehnično tako učinkovito kot bolj 
vzdržljivi kajakaši ob veslanju na precej nižjih stopnjah napora. Sproščenost in učinkovitost 
veslanja in nadzor nad gibanjem celega telesa ob visokih hitrostih so področja, ki bi ob dvigu 
kakovosti izvedbe, Simonu zagotavljala napredek v obeh disciplinah spusta na divjih vodah. 
 
Odkloni ali nihanja okoli osi x se v gibanju čolna izrazijo kot pospeški ob izvedenem zaveslaju. 
Z razčlenitvijo odklonov čolna okoli x osi lahko določimo tudi natančno frekvenco zaveslajev 
ob dani meritvi, kar deloma služi tudi kot pomožno orodje za razčlenitev premika čolna na en 
zaveslaj oziroma oblike krivulje pospeška čolna ob izvedenem zaveslaju. Za boljši prikaz razlik 
v obliki in sami sili pospeškov čolna lahko s pomočjo Slike 15 primerjamo gibanje čolna po x 
osi med veslanjem Simona in Ane. Primerjamo izvedbo osnovnega zaveslaja ob stopnji 
tekmovalne hitrosti za klasični spust.  
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Slika 15 - primerjava gibanja čolna po x osi dveh tekmovalcev – Simon levo, Ana desno 
 
Opazimo lahko, da so vrednosti pospeškov Simonovega čolna skoraj za 100% večje od Aninih 
vrednosti. Hkrati uporaba te primerjave potrdi naše ročne meritve frekvence zaveslajev obeh – 
frekvenca, pri Simon dosega svojo tekmovalno hitrost za klasični spust je višja od frekvence, 
pri kateri jo dosega Ana. To je razvidno iz števila vrhov krivulje.  
 
Simonov čoln pospešuje hitreje, krivulja je ob Simonovem veslanju strmejša kot ob Aninem. 
Gibanje Aninega čolna je bolj enakomerno ter umirjeno od gibanja Simonovega čolna. Ta 
umirjenost in potrpežljivost ter enakomernost so dobri obeti za izboljšanje stopnje kakovosti 
njenega tehničnega znanja v prihodnosti.  Vrhovi krivulj, ki predstavljajo pospeške Simonovega 
čolna so precej manj enakomerni ter stalni, imajo več vrhov, vzorec se ne ponavlja. Razlog za 
to lahko najverjetneje spet pripišemo Simonovem povratku po daljšem odmoru od vadbe in 
tekmovanj ter majhni specifični gostoti vode, ki mu oteži proces čutenja oprijema vode na listu 
vesla. 
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VADITELJEVE NALOGE OB RAZČLENITVI 
 
SPORAZUMEVANJE MED VADITELJEM IN TEKMOVALCEM 
 
Tekmovalec med veslanjem sprejema dve vrsti povratnih podatkov – notranje (odziv telesa na 
gibanje) ter zunanje. Za zunanje je zadolžen vaditelj kot zunanji opazovalec. Naloga vaditelja 
je spremljanje ter podpora tekmovalca skozi trajanje celotnega vadbenega procesa. Z deljenjem 
svojih povratnih podatkov in mnenj ter z vodenjem je najdragocenejši podporni steber 
tekmovalca.  
 
 
DOLOČITEV IN VRSTNI RED POPRAVLJANJA NAPAK 
 
Vse napake si med seboj po pomembnosti niso enake. Napake so lahko vzročne ali pa 
posledične – pojavljanje določene napake v izvedbi zaveslaja je lahko le posledica neke druge, 
vzročne napake, ki ruši celotno skladnost in kakovost gibanja ter s tem zmanjšuje učinkovitost 
veslanja. Vaditeljeva naloga je, da zabeleži različne napake in določi vrstni red popravljanja le-
teh. Vzročne napake popravljamo najprej – obstaja velika možnost, da bo ob odpravi vzročne 
napake odpravljena oziroma omiljena tudi posledična. 
 
V ta namen nam služi ta stopenjska lestvica določitve in popravljanja napak – najprej se 
posvetimo napakam, katere se pojavljajo v vrednostih navedenih na vrhu lestvice, šele ob 
popravi oziroma omilitvi teh napak se posvetimo napakam nižje na tej lestvici. Kot navedeno, 
obstaja možnost, da bomo z odpravo napake višje na lestvici odpravili napako tudi na nižjem 
delu le-te. 
 
1. NADZOR NAD SMERJO IN GIBANJEM ČOLNA 
 
Nadzor nad smerjo in gibanjem čolna je izjemnega pomena, saj vsaka napaka pri vodenju čolna 
lahko vodi v hujšo izgubo časa na tekmovanju ali celo (v najslabšem primeru nevarno) nesrečo. 
Čoln usmerjamo z nagibanjem okoli »y« oziroma vzdolžne osi – posledično je kontrola nad 
gibanjem čolna v vseh oseh izjemnega pomena. Prekomerno gibanje čolna v smeri »x« ali »z« 
osi zavira drsenje čolna.  
 
Te napake razločimo s pomočjo vrednosti, prikazanih na Sliki 14 in Sliki 15. Primerjamo gibanja 
okoli obeh osi ob veslanju na različnih stopnjah napora – prekomerni odkloni pri višjih hitrostih 
pomenijo napako. 
 
2. KINEMATIKA GIBANJA TELESNIH DELOV IN VESLA MED ZAVESLAJEM 
 
Učinkovitost osnovnega zaveslaja je v veliki meri odvisna od smeri in poti gibanja rok ter dlani 
med vsemi izvedbo vseh delov zaveslaja. Vsaka napaka v izvedbi le-teh ima za posledico 
zmanjšan premik čolna, slabše drsenje in neustrezne dinamične vrednosti osnovnega zaveslaja. 
Šele po odpravi grobih napak kinematike zaveslaja se posvetimo odpravi napak nižje na lestvici. 
Napake v kinematiki zaveslaja so v veliki večini primerov vzročne. 
 
Te napake ob razčlenitvi najlažje in najhitreje določimo s pomočjo uporabe orodja, prikazanega 
na Sliki 10. Meritev te vrednosti vaditelju omogoča hitro določitev napake v poti zaveslaja in 
grobosti  oziroma pomembnosti le-te. Razčlenitve delovnega kota in njegovih sestavnih delov 
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(vbodni kot, kot izvleka) vidne na Sliki 7 in Sliki 8 so nam pri razčlenitvi kinematike osnovnega 
zaveslaja prav tako v veliko pomoč. 
 
 
3. ČASOVNI DELEŽ  POTEGA V TRAJANJU CELOTNEGA ZAVESLAJA 
 
Časovni delež potega v trajanju celotnega zaveslaja je v neposredni soodvisnosti tako s 
kinematičnimi kot z dinamičnimi vrednostmi osnovnega zaveslaja. Kajakaš mora v želji po 
primernem časovnem deležu potega v trajanju celotnega zaveslaja ustrezno izvajati vse dele 
zaveslaja. Visoka vrednost časovnega deleža potega v trajanju celotnega zaveslaja pa lahko 
služi kot eden glavnih pokazateljev kakovosti izvedbe osnovnega zaveslaja. 
  
Razlogov za nižje vrednosti časovnega deleža potega v trajanju celotnega zaveslaja je torej več. 
Najpogosteje najdemo glavni izvor te napake v poti in gibanju vesla med izvedbo zaveslaja. Ob 
ustrezni kakovosti izvedbe kinematičnih vrednosti zaveslaja bo torej popravljen tudi eden 
glavnih dejavnikov za nižje vrednosti časovnega deleža potega v trajanju celotnega zaveslaja. 
Tako lahko torej zatrdimo, da gre za posledično in ne vzročno napako. 
 
Časovni delež potega razčlenimo z uporabo »časomera« v programu DartFish. Primerjava 
dobljenih vrednosti z željenimi nam prikaže stopnjo kakovosti te vrednosti osnovnega zaveslaja. 
 
 
4. DINAMIČNE VREDNOSTI ZAVESLAJA 
 
Velika verjetnost je, da bodo po odpravi napak višje na lestvici odpravljene tudi grobe napake, 
ki se pojavljajo ob razčlenitvi dinamičnih vrednosti zaveslaja. Najpogosteje tu odpravljamo 
napake mesta izvora sil – sila, potrebna za izvedbo zaveslaja mora ob ustrezni izvedbi le-tega 
izvirati iz nog in bokov, nakar se po gibalni verigi prenese do ramenskega obroča ter rok. Ob 
odpravi (pomembnejših) napak dinamičnih vrednosti zaveslaja že lahko trdimo, da kajakaš 
gibanje izvaja s primerno stopnjo učinkovitosti. Kakovost izvedbe dinamičnih vrednosti 
zaveslaja razčlenimo predvsem s pomočjo uporabe super-počasnih posnetkov, katere nam 
omogoča program DartFish. Razčlenitev teh posnetkov nam prikaže primernost in kakovost 
vrstnega reda vključevanja telesnih delov v zaveslaj, hkrati pa nam omogoča primerjavo med 
izvedbami na različnih stopnjah napora. Sile zaveslaja potrebne za doseganje določenih hitrosti 
primerjamo ter razčlenimo s pomočjo programa Excell. Tu razčlenimo dobljene vrednosti in jih 
primerjamo z željenimi vrednostmi. 
 
 
5. PREMIK ČOLNA 
 
Po odpravi kinematičnih napak se lahko posvetimo odpravi napak pri premiku čolna. 
Razčlenimo premik čolna na en zaveslaj, kateri je odvisen od večjega števila dejavnikov. Če je 
premik čolna na določeni stopnji napora oziroma frekvenci zaveslajev primeren, se lahko 
posvetimo manj pomembnim napakam.  
 
Premik čolna razčlenimo s pomočjo uporabe Run Monitorja. Primerjava dobljenih vrednosti 
med različnimi stopnjami napora pri istem kajakašu in primerjava dobljenih vrednosti s ciljnimi 
vrednostmi nam sporočajo ustreznost kakovosti izvedbe. 
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6. ODVEČNI GIBI 
 
Če so kljub odpravi vseh napak višje na stopenjski lestvici v kajakaševem gibanju prisotna 
odvečna oziroma odklonska gibanja, ki ne zavirajo gibanja čolna v želeni smeri, jih poskušamo 
odpraviti na dnu stopenjske lestvice, najkasneje. Odvečne gibe vaditelj hitro razloči med 
ogledom posnetkov gibanja, z uporabo posnetkov različnih hitrosti pa to prikaže tudi vadečim. 
SKLEP 
 
 
Glavni cilj in namen tega dela je bil poskus sploh prve predstavitve in določitve vrednosti 
osnovnega kajakaškega  zaveslaja v čolnu za spust na divjih vodah ter posledični prikaz primera 
razčlenitve učinkovitosti le-tega. Eden glavnih ciljev je tudi preprostost te razčlenitve – cilj je 
pogosta izvedba meritev in razčlenitve ter smiselno spremljanje napredka tekmovalcev. Z 
uporabo tabličnega računalnika si pomagamo pri doseganju tega cilja, saj le-ta vaditelju 
poenostavi tako izvedbo meritev kot tudi razčlenitev in primerjave le-teh. 
 
Po izvedbi in upoštevanju rezultatov meritev lahko trdimo, da smo cilje večinoma izpolnili in 
zadostili namenom tega dela. Prikazali smo metode dela meritev ter kasnejše analize 
učinkovitosti osnovnega zaveslaja. Razčlenitev navedenih vrednosti nam odlično prikaže 
njihovo medsebojno povezanost ter soodvisnost, kar nam odpira možnosti za bolj kakovosten 
nadzor nad tehničnim vidikom vadbe. 
 
Dokazali smo, da je tablični računalnik primeren pripomoček za izvedbo razčlenitve tehnike 
osnovnega zaveslaja v kajaku in da programska oprema, prirejena uporabi na mobilnih 
napravah omogoča kakovostno razčlenitev in primerjavo razlik v vrednostih tehnične izvedbe 
kajakaševega zaveslaja. Primerjamo lahko vrednosti, katere posamezni kajakaš dosega med 
veslanjem na različnih stopnjah napora ali pa vrednosti med različnimi kajakaši. 
 
Z izvedbo meritev in razčlenitvijo pridobljenih vrednosti lahko z gotovostjo potrdimo, da med 
vrhunskim kajakašem in mlajšo, manj kakovostno kajakašico prihaja do velikih razlik v stopnji 
vrednosti učinkovitosti osnovnega zaveslaja - vidne so (večje) razlike med vrednostmi 
spremenljivk med obema merjencema. 
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